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주1)
이충분히생산되지못하거나생산되더라도활용하지못해서당대사
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4. 살짝들어갈달걀지짐(스크램블)을만든다. 우선달걀을풀어 B의설탕, 소금을넣고냄비에

담아약한불에올려놓는다. 젓가락3~4개로휘저으면서가열하고반숙상태가되면식초(1작

은술)를넣는다. 이따금씩젖은수건위에냄비를옮겨놓으면서가열한후식힌다.

5. ③의물기를꼭짜서①과섞고④로무친다.
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2. 자신에게맞는적절한식사의양과질을기억할것
식이요법을실천하기위해서는식품의분류및분량을기억하여외식시에도메뉴의선택

에적극반영해야한다.

* 당뇨환자에게도움이되는식재료
식초 탄수화물의흡수를지연시켜급격한혈당치상승을억제

양파 혈당치를낮추는효과로당뇨병에좋은대표적인채소

마 항산화작용으로활성산소
주3)
를소거

양배추 혈당치를낮추는효과가있음

곤약 당의흡수를억제하고정장작용이있음

샐러리 식이섬유가풍부하고혈행(血行)개선효과가있음

두부 저칼로리, 저지방이며단백질이풍부함

알로에 혈당을낮추는효과가있어당뇨병에좋음

바나나 혈당치를급격하게상승시키지않으며영양이풍부

굴 미네랄이매우풍부

3. 급격하게혈당치를높이는음식을피할것(GI주4) 수치가낮은음식위주섭취)
식사를 하면 섭취된 음식들은 우리 몸속에서‘당’이 되어 혈액 중으로 흘러나가게 된다.

즉식사에의해혈당치가상승하게되는것이다. 이렇게만들어진당은우리몸을움직이게
하는에너지가되지만혈액중의당이급격하게늘어나게되면혈당치를낮추려고하는‘인
슐린’이라고하는호르몬이분비되게된다.
인슐린은지방을만들고지방세포의분해를억제하는기능이있으므로인슐린이과다하게

분비되면 비만의 원인이 되는 것이다. 이 인슐린의 분비를 억제하기 위해서는 혈당치의 상
승을완만하게하는식사가필요하다. 이때기준이되는것이당지수(GI)로그식품이우리
몸속에서당으로바뀌어혈당치가상승하는속도를나타내는것이다.
당지수(GI)는포도당을섭취했을때혈당치의상승률을 100으로하고상대적으로나타낸

것으로당지수가낮으면낮을수록혈당치의상승속도가늦어져인슐린이분비되는것을막
아준다.
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에문제가발생한만성질환으로규정된다.
우리나라의상황은2008년기준으로전국민의7.7%에해당하는당뇨환자가있는것으로

추산되며현재전세계환자수는2억4,600명으로지난20년간300만명이늘어났다. 또한
당뇨병은매년 380만 명의목숨을앗아가고있으며주로합병증인뇌졸중과심장마비에기
인한다. 매년 700만명에게새롭게당뇨병이발생하며환자의거의대부분이선진국사람들
이고비만이동반된다. 
당뇨병치료의기본으로는식사요법, 운동요법, 약물요법이있는데그중가장기본이되

는치료법인식사요법(인슐린의존형/비의존형당뇨병에공통적으로적용가능한기본적인
식사방법)에대해기술하고자한다. 여기에서말하는식사요법은극단적인제한요법을기본
으로 하는 환자식이 아니라 일반식의 관점으로 균형잡힌 식생활을 영위할 수 있도록 하는
것이최종목표이다.
자, 그러면혈당관리가필요한사람에게건강한삶을되돌려줄수있는좋은식습관에대

해알아보자.

1. 적당한에너지섭취가식이요법의포인트
탄수화물은 총 섭취열량의 50~60%, 단백질은 15~20%, 지방은 20~25%를 섭취하는

것이 좋다. 활동량이 적은 사무직과 육체노동이 심한 직종과는 필요열량이 다르며 또한 젊
은사람은나이든사람에비해기초대사량주2)이높기때문에많은열량을필요로한다.
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* 알기쉬운영양소
탄수화물 ` 인간이활동하기위해필수지만혈당치를높이는주요원인

단백질 신체(주로근육)를구성하는영양소

지방 동물성지방을과도하게섭취하게되면생활습관병을일으키게함

비타민 3대영양소(탄수화물, 단백질, 지방)가체내에서잘이용될수있도록도움

미네랄 칼슘, 철분등몸상태를조절하는데필요

식이섬유 소화되지않은탄수화물로장을깨끗하게하는작용을함

위생₩안전₩건강
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이상의 혈당 관리에 필요한 식사 수칙을 잘 지켜서 건강한 몸과 마음으로 느끼는 가을의
정취를되찾는데도움이될수있기를바란다.

■멜라민의위해성

●송편의추억- 새댁의첫추석이야기~

■우유보관방법

생활₩상식

주1) 인슐린: 췌장에존재하는랑게르한스섬의베타세포에서분비되는호르몬의일종으로섬을뜻하는라틴어인슐라
(Insula)에서유래

주2) 기초대사량: 생명활동을유지해나가는데필요한최소한의에너지. 의식적인운동을하지않는, 수면과같은편안한
상태일때두뇌, 심장, 내장기관등에서호흡이나소화작용등에주로사용되는에너지의양

성별 연령(세) 표준체중(kg) 기초대사량(kcal)

남자 20~29 71.8 ±10.6 1728 ±368.2

30~49 70.3 ±9.24 1669.5 ±302.1

50~64 70.0 ±6.66 1493.8 ±315.3

여자 20~29 52.1 ±6.12 1311.5 ±233.0

30~49 57.4 ±6.29 1316.8 ±225.9 

50~64 60.2 ±7.81 1252.5 ±228.6

주3) 활성산소: 세포와DNA를손상시키는유해물질인프리라디컬(Free Radical)의일종
·생성원인: 대사부산물, 자외선, 흡연, 과음, 방사선, 전자파, 발암물질, 유해식품및약물, 격렬한운동, 스트레스
·관련질환: 심혈관질환, 암, 류머티스성관절염, 당뇨병, 치매, 호흡기질환, 노화, 면역기능약화

주4) GI(Glycemic Index) : 탄수화물섭취후혈당이상승되는정도를나타내는지수

GI수치가낮은식품 GI수치가높은식품

곡류 보리, 현미, 혼합잡곡, 호밀빵 흰쌀밥, 쿠키, 감자, 옥수수

지방 견과류(유), 올리브유 버터, 팜유(과자, 라면지방)

어육류 육류의살코기 육류의기름, 내장, 가공육류

과일 토마토, 오렌지, 딸기 파인애플, 과일통/병조림(황도)

우유 저지방유, 플레인요구르트, 치즈 아이스크림, 연유

※이것만은꼭!
당지수가높은식품을섭취할때는식품의당지수를완화해주는효과를갖는식초, 

식이섬유, 유제품, 콩류와함께섭취하도록한다.




