
血糖の上がり辛い
ご飯の炊き方

食物繊維加熱後冷却法

43.2 mg･h/dLは血糖曲線下面積



ご飯（おにぎり）

米0.5合＋繊維2g
↓
炊く
↓
冷却
↓

おにぎり150g



難消化性デキストリン

0g 2g2g
ペクチン

99.8 mg･h/dL 71.8 mg･h/dL 78.8 mg･h/dL
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