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知って得するスポーツ栄養

スローカロリーは小腸での糖質の消化吸収が
ゆっくりであること、ファストカロリーは消化吸収が
速く行われることを指します。

スローカロリーのメリット
ゆっくりと体内に吸収されてエネルギーに
変わることで、糖質が体内にグリコーゲンとして
補充され、運動時のエネルギー供給や
集中力が持続し、
パフォーマンス維持・向上に役立つ。

スローカロリー
血糖値

時間

急下降

すばやく消化吸収されるので

血糖値の上昇が急激

小腸全体でゆっくり消化
吸収されるので

血糖値の上昇が緩やか

血糖値を下げるインスリンが
多量に分泌されたり、
脂肪をためこむ現象が起こる

穏やかに下降

スポーツにおける
「スローカロリー」

ファストカロリー

急上昇

ゆっくり上昇
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人工甘味料ではなく100％植物（てん菜)由来
特徴：砂糖と同じ1ｇあたり4kcal。甘味は砂糖の約1/2、
　　  吸収スピードは約1/5。
　　  長時間運動の場合や持久系スポーツに適している。

いつ、どう使用するのか？
例）サッカーの試合

試合直前

試合中

試合前

30分前～

3日前～
運動中の主なエネルギー源であるグリコーゲンの貯蔵

中盤以降を見据えたエネルギーチャージ

ラストまで全力で頑張るために

１日20gを飲み物や料理にプラス

試合前の水分補給で、20gを目安にプラス

携帯するボトルに追加
↓

スポーツドリンク500mlに20g、または水500mlに40g

スローカロリーな糖質
『パラチノース®』

Palatinoseゆっくり吸収される持続性エネルギー

Palatinoseゆっくり吸収される持続性エネルギー

Palatinoseゆっくり吸収される持続性エネルギー

注意点：糖質補給の目安は競技や個人によって大幅に異なるため、
　　　  まずはトレーニングの段階で実際にどのくらいの量で
　　　  足りるかなどを繰り返し試していただくことをおすすめします。

参考：パラチノース「持続エネルギー源ピュアパラ」
　　  理論と実践　スポーツ栄養学
　　  パフォーマンスアップ・健康維持のためのスローカロリーBOOK


