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GUT HEALTH CLASS
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GUT HEALTH CLASS
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GUT HEALTH CLASS
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Be mindful what you are eating everyday.
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	By Emi Kempinski
	GUT HEALTH
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	GUT HEALTH
	MASTER  CLASS
	このコースの目的は、 自分の“日々の選択”が、大きな違いを生む──   この事実を理解し、人生に安心感と力を与えること。
	　そこで、親から受け継いだDNA（遺伝）は実はごく一部で、 多くの健康のカギは“自分の選択次第”で変えられることを知りました。 この考え方のもと、毎日の選択を変えていき自分と家族に実践し続けた結果── 長年付きまとっていた便秘や顔の腫れは消え、夫のうつ症状も改善。 そして第二子は2ヶ月で、第三子は思いがけない自然妊娠で授かることができました。


	Emi Kempinski

	PLEASE BE AWARE
	結果を出すためにご留意いただきたいこと
	1. 本クラス内のカリキュラムの基本講座は、必ず順番通り にご覧ください。順を追ってみていただくことで深い理解 となりスキルとして身につきます。
	2. カウンセリングの急なキャンセルはご遠慮ください。 やむを得ない場合は必ずご連絡をください。
	3. それぞれのWEEKにご用意している動画はその週内のお時間があるときにご視聴ください。 カウンセリング時の内容に沿っていますので、必ずその週内に全てをご視聴いただきますようお願いいたします。
	4. １２週間のコースの中では家族みんなの食を急に変えて いくことまではゴールとしていません。 まずは受講いただいている方（またはお子様）から。 家族はだんだんとついてきます。
	5.一番大切なこと
	“今はまだゴールがぼやけていても大丈夫。 小さな一歩を毎日続けてください。いつの間にかゴールの横断幕を切っていることに気づく時がきます。”
	By Emi Kempinski


	GUT HEALTH CLASS

	TIMELINE
	知識講座、実践TIP講座全24回を通し、少しずつ、楽しく美味しく一生続く“継続”できる食の習慣を手にいれる、３ヶ月です。
	MONTH １
	WEEK１-４

	MONTH ２
	WEEK５-８
	実践TIP講座： １. 身体が必要な食、はじめの一歩 ２. 調味料を変えていこう ①塩の種類　〜適量の塩を使って美味しく食べる〜 ②醤油 　〜 醤油も発酵食品　〜 ③みりん　〜 発酵が作りだす甘味 〜 ④味噌　〜 腸のための味噌選び〜 ⑤酢　〜腸に最も有益なお酢はどんなもの〜 ⑥だし　〜出汁を有効活用しよう〜 ３. 日本人にあった発酵を取り入れる ①発酵ってなに？日本人に合う発酵 ②発酵によって変わる食べ物と効能 ４. 週30品目を目指した食の組み立て方

	実践TIP講座： ５. 健康を決める静かな分かれ道  〜 血糖値コントロールの真実〜 ６. 食べ物と自分との関係を知ろう！ 〜食物過敏症の原因になるもの〜 ７. 腸のハウスクリーニング時間を作る、Eating Windowを取り入れよう！ ８. 色の濃い野菜の高い健康効果
	知識講座： 〜 細菌の住処（腸）の環境を整える 〜 ５. 腸内細菌と脳との深い関係 〜 それ、性格じゃないかも？腸が脳を操る脳腸相関 〜 ６. マイクロバイオームの土台作り 〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 前編 〜 ①添加物理解と加工度の見極め ②お砂糖理解と甘味料〜慢性炎症がもたらすもの〜 ③飽和脂肪酸　〜不調の隠れた原因〜 ④食物繊維不足　 〜現代人が一番不足しているもの、タンパク質の量を考える〜 ７. マイクロバイオームの土台作り② 〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 中編 〜 ８. マイクロバイオームの土台作り③ 〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 後編 〜 ①抗生物質と薬の服用 ②避けにくい有害化学物質（重金属・大気汚染・水質汚染） ③ある程度避けられる有害化学物質 （PFAS、マイクロプラスチック、BPA） ④農薬
	GUT HEALTH
	WORKBOOK

	By Emi Kempinski

	GUT HEALTH CLASS

	TIMELINE
	MONTH ３
	BONUS
	実践TIP講座： ９. 小麦は賢く選ぶ １０. オーガニックを賢く取り入れよう！ １１. 豆を食卓に取り入れよう 〜タンパク質の質と量を考えよう〜 １２. 一緒にお料理しよう！
	GOAL!
	WORKBOOK
	By Emi Kempinski


	GUT HEALTH CLASS

	COUNSELING DATES MANAGEMENT
	全コースの中で行うカウンセリングのスケジュールを記載します。 カウンセリングで使用するGoogle meetのリンクは初回カウンセリング時に使用したものです。
	カウンセリング１（Week1）
	カウンセリング２（Week2)
	カウンセリング８（Week８）
	カウンセリング３（Week3）
	カウンセリング９（Week９）
	カウンセリング４（Week4）
	カウンセリング１０（Week１０）
	カウンセリング５（Week5）
	カウンセリング１１（Week１１）
	カウンセリング６（Week6）
	カウンセリング１２（Week１２）
	カウンセリング７（Week7）
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK
	Be mindful what you are eating everyday.


	FOOD DIVERSITY COUNT
	カウントしてOKな食材：
	野菜
	Vegetables
	葉野菜、根菜、果菜類 特に季節の野菜、きのこ類 またはそれらの乾物 （切り干し大根など）

	果物
	Fruits
	柑橘系、バラ科、ナシ科 ベリー系など全てのフルーツ、 ドライフルーツなど

	種子/ナッツ
	Fruits
	アーモンド、胡桃、ごま、亜麻仁 チアシード、ヘーゼルナッツ ひまわりの種、カラシナ、胡椒 など

	穀物
	Grains
	アワ、キビ、蕎麦の実、 大麦、黒米、玄米、もち麦、 アマランサス、キヌアなど

	香辛料/ハーブ
	Spice/Herbs
	ニンニク、ショウガ、唐辛子、 マスタード(からし)、ケシノミ、ナツメグ、 シナモン、パプリカ、クミン、サフラン、 クローブ、山椒、コリアンダー、バジル、 パセリ、など

	豆類
	Beans
	大豆、小豆、インゲン豆、 そら豆、レンズ豆、ひよこ豆、 うずら豆、落花生、 それらの缶や瓶製品など
	WORKBOOK




	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症チェック
	食べるとなんだか不調を感じる食物を○で囲んでチェックしてください。
	果物
	Fruits
	りんご、熟したバナナ、チェリー、 さくらんぼ、マンゴー、なし、洋梨、 フルーツジュース、ブラックベリー、 アプリコット、ライチ、プルーン、桃、 デーツ、グアバ、グレープフルーツ、 ネクタリン、オレンジ、パイナップル、 パッションフルーツ、みかん、夏かん、 アボカド、いちご、パパイヤ、キウイ、 プラム、スイカ、ドライフルーツ全般

	野菜
	Vegetables
	アスパラガス、ビーツ、スプラウト、 芽キャベツ、キャベツ、なす、 ニンニク、長ネギ、青ネギ、オクラ、 玉ねぎ、えんどう豆、きぬさや、 さやえんどう、カリフラワー、セロリ、 ピーマン、パプリカ、マッシュルーム、 椎茸、とうもろこし、かぼちゃ、 にんじん、パースニップ、ジャガイモ さつまいも、山芋、ほうれん草、 トマト、缶詰野菜、タピオカ

	甘味料
	Sweetners
	上白糖、グラニュー糖、白ざら糖、和三盆、 コーンシロップ、はちみつ、 アガベシロップ、フルクトース（果糖） ソルビトール、キシリトールなどの 甘味料や無糖ガムなどの 人工甘味料入り食品

	穀物
	Grains
	小麦（全般/精製された白い小麦）、 ライ麦、大麦、白米

	種子/ナッツ
	Fruits
	ナッツ全般、カシューナッツ、 ピスタチオ、ナッツミルク（アーモンドミルクなど）
	GUT HEALTH

	By Emi Kempinski

	乳製品
	Dairy
	牛乳、山羊乳、羊乳、カスタード、 アイスクリーム、ヨーグルト、 クリームチーズ、カッテージチーズ、 モッツァレラチーズ、マスカルポーネなどの 熟成されていないチーズ

	豆類
	Beans
	大豆、小豆、インゲン豆、そら豆、 レンズ豆、ひよこ豆、うずら豆、落花生、 それらの缶や瓶製品、豆腐、豆乳
	WORKBOOK
	ALL RIGHTS RESERVED




