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基礎代謝UPで肥満と戦う ①

基礎代謝とは、呼吸や体温の維持、心臓の鼓動など生命活動に最小限必要なエネルギー代謝のことをいい、このエネルギー源として主に脂

肪が使われます。また、基礎代謝は10代後半をピークに低下し、筋肉量が減り代謝活動が低下してくる40歳頃からさらに急激に落ちていく

事が知られています(1)。このためいわゆる中年肥満が起こります。

キーワードは「筋肉」＝ 脂肪の消費される場所

実は肥満と密接な関係を持っているのは「筋肉｣です。人体最大の臓器である筋肉は、「脂肪燃焼の場｣としても重要な存在です。

しかし、40歳代以上になると筋肉が次第に減少し始めるため、脂肪は「燃焼の場｣を失って内臓脂肪などとして蓄えられるようになります。

このような肥満のサイクルはダンベル体操などで積極的に筋肉を増やし、基礎代謝のアップをはかることにより改善できることが知られて

います(2)。

寝ている間にも脂肪は燃えています

軽い筋肉運動とL-カルニチン摂取で「理想的な流れ」に

よく言われるように、20分以上の有酸素運動は確か

に脂肪の燃焼に効果的ですが、特別な運動をしない

日常生活においても脂肪はよく使われています。

とくに筋肉は、全身で代謝される脂肪の70％前後を

燃焼していますが、その大部分は夜8時間の睡眠中や

日中8時間の安静状態下で行われています(3)。

基礎代謝低下は、加齢による筋肉の減少に大きくかかわっています。基礎代謝が低下していると、エネルギー消費量が減少し、余った脂肪が

蓄積へ向かいます。これがいわゆる中年肥満へとつながります。そこで…
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੦ຊ৻පUPでෝ௥とਅう ⋈

્શなઈ৿をしない਍ಯৎでも、L－カঝॽチথをၭ਄することによりၭ਄৏ਯৎ৑ਰ৔で࿫ᆅ೤൏がയਤされることが、

঄トでのଢ଼஢でનੳされています(4)。

27ୃ ～64ୃ のෝ௥ൊ਱にある100যを৊ਯの2つのグঝーউに
ীけ、঳্のグঝーউにL-カঝॽチথ、もう঳্にউছセ঎を
ၭ਄してもらい、4ౝ৑৏の৬੎の૗৲を৹べました。
੥ટとして、L-カঝॽチথをၭ਄したグঝーউの্が৬੎が
ႀ෩に଩ৣしました。その౎、੕コঞステটーঝ、LDL（ப௣
コঞステটーঝ）、ഷႇக、ഷಓなども଩ৣしたহがਾઔされ
ています。

ၭ਄૖੯：100যのෝ௥ൊ਱にある଺ୡ঻。
1200kcal/day。1঩3৚それぞれ1gၭ਄。
ၭ਄਋৑4ౝ৑。

L-カঝॽチথによる࿫ᆅ೤൏യਤ੿৷
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