
出典： https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0040503
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西洋人

運動量が多いハッザ族とデスクワークが多い西洋人と比較しても、1日のカロリー消費量は変わらない
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出典：https://nori-life.com/tdee-ffmi-bmi/ 出典：肥満学会

𝐵𝑀𝐼 =体重 𝑘𝑔 ÷身長! 𝑚!𝐹𝐹𝑀 =体重−脂肪重量
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細胞が飢餓状態
→基礎代謝量減少
食物摂取を促す

飢餓の脅威が去った

❌肥満の原因は代謝の低さ→運動して代謝増加
1日の消費カロリーは変わらない

○エネルギーバランスで対応 摂取カロリー ≅消費カロリー


