
김우준 원장 추천 7가지 식이요법

퉐팦꺠식전에과일소량먹기 : 포만감이 들어 식
사량이 줄어든다. 당도가 높은 것보다 토마
토나 수박처럼 수분 함량이 높은 게 좋다.
퉐팧꺠정제탄수화물줄이기 : 빵, 사탕, 설탕, 과
자, 초콜릿, 케이크, 청량음료, 아이스크림
등을 피해야 한다. 열량이 높고 혈당을 쉽
게 올린다. 흰밥은 현미, 잡곡보다 식이섬
유가 부족해 흡수가 빠르게 진행되어 다이
어트에 도움이 되지 않을 수 있다. 단, 소화
력이 약한 사람은 흰밥, 단백질, 야채로 구
성된 식단을 권한다.퉐팪꺠꺠짠 음식 피하기 : 식욕을 자극해 과식으로
이어질 수 있다. 그래서 나트륨이 낮은 음식
을 권장하는 것이다. 나트륨 함량이 높은 라
면,짬뽕등의면요리와찌개등은피한다.
퉐팫꺠살빠지는순서로먹기 : 식이섬유(채소·과
일류)-단백질(고기·생선류)-탄수화물(쌀·
보리 등 곡류) 순서로 먹으면 일반 식사법
보다 살이 빠진다. 식품별로 소화 흡수되는
시간차와 포만감을 이용해 혈당 상승 속도
를 늦추고, 섭취량을 줄이는 원리다. 식이
섬유는 식감이 거친 생것-효소-기타 순으
로, 단백질은 식물성-동물성 순으로 섭취
한다.퉐팭꺠식사시간은 20분 이상 : 포만감을 느끼게
하는 렙틴은 위에 음식물이 들어오고 최소
20분이 경과되야 분비된다. 빨리 먹으면 포
만감이 느껴지지 않아 과식하기 쉽다.퉐팮꺠간식은 야채로 즐기기 : 포만감이 큰 오이
나 당근 같은 채소를 간식으로 먹는다. 당
분이 적고 식이섬유가 많은 반면 칼로리가
낮다. 건과일은 당도와 칼로리가 높으니 피
한다.퉐팯꺠금주는 필수 : 복부지방을 줄이고 싶다면
술을 끊는다. 소주 한 잔(45ml)의 칼로리는
63kcal, 맥주(500ml)는 185kcal, 와인
(120ml)은 84kcal다. 식사나 안주와 함께
마시면 열량 섭취는 더 늘어난다. 알코올이
중추신경을 억제해 배가 불러도 계속 먹고
지방분해 효과도 떨어뜨린다.

식사는 20분이상천천히
짠음식피하고금주필수
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“다이어트,실천가능한식이처방전부터챙기세요”

요즘 많은 사람들이 고민하는 비만은 단
순히 몸매나 생활하기 불편한 문제가 아니
다. 당뇨, 고혈압 같은 성인병과 암 발생 위
험을 높이는 위험요인이다. 세계보건기구
(WHO)와 미국의사협회(AMA)는 비만을
‘21세기 신종 감염병’이라며 질병으로 규정
해 위험성을 경고했다. 이런 비만 문제를
해결하기 위해 체중감량과 유지를 돕는 식
이영양상담부터 축적된 데이터를 활용한
식이영양 학술연구와 교육자료 제작을 진
행하는 비만특화 의료기관 글로벌365mc병
원 김우준 원장(46세, 365mc 식이영양위원
회 위원장)을 만났다.

뀫비만은 식습관으로 잡아라
-행동수정요법을 개발한다고 들었다.
“식습관, 운동량, 활동량 등 평소 행동 가운
데 비만의 원인 요소가 있는지 살펴보고 이
를 건강한 행동, 즉 다이어트를 위한 행동
으로 고친다. 운동량과 활동량이 떨어진다
면 늘릴 수 있는 방법을 찾고, 식사량과 영
양소를 따져 균형잡힌 적절한 양을 먹도록
만드는 것이 목표다. 쉽게 실천할 수 있고
오래 유지하고 습관화할 수 있는 방법인지
끊임없이 검증한다.”

-식이영양위원회의 식이처방전은 무엇인가.
“생활패턴, 수면패턴, 하루 식단, 수분 섭
취량, 식사 속도 등 전반적인 식생활 패턴
을 파악한 후에 전문 상담을 한다. 개인 맞
춤형 식단과 수분 섭취량, 운동방식 등을
표기한 ‘식이처방전’을 발행하고 있다. 똑
같은 식단을 일괄 배포하는 방식은 피한다.
지킬 수 없는 식이요법이 아닌 실천하고 변
화시킬 수 있는 식이처방을 진행한다.”

-식사일기 앱을 도입한 이유는.
“이용자들이 스마트폰을 이용해 간편하게
식사, 간식, 물 섭취, 약 복용, 배변 여부 등
을 일자별로 기록하고, 이를 통해 총 섭취
칼로리를 분석한다. 체중 변화, 섭취 칼로
리, 생활 습관 등을 분석하면 미처 알지 못

했던 식습관을 파악하고 올바른 방향으로
개선하는데 도움이 된다. 체중 감량에 대한
각오를 다지고 의지를 북돋을 수 있다.”

-식습관 개선은 다이어트나 비만 치료에 어느
정도 효과가 있나.
“절대적이다. 요리로 비유하면 식습관은
재료이고, 운동은 양념 정도다. 적당한 운
동은 건강에 굉장히 긍정적인 영향을 끼치
지만, 전문 운동인이 아니라면 체중 감량에
미치는 영향은 크지 않다. 운동은 감량한
체중을 유지하는데 중요한 역할을 한다. 체
중 감량할 때는 식이 요법에 집중하고, 감
량한 체중을 유지할 때 운동을 규칙적으로
하면서 전체적인 생활습관을 잡아가도록
권하고 있다.”

뀫획일적인 다이어트는 금물
-비만 여부를 판단하는 기준은.
“체중을 키의 제곱으로 나눈 체질량지수(B
MI), 허리둘레, 체지방량 등이 있다. 대한
비만학회는 체질량 지수 23 이상을 과체중,
25 이상을 비만으로 구분한다. 보건복지부
는 체질량지수 18.5∼24.9를 정상, 25∼

29.9를 과체중, 30 이상을 비만으로 규정했
다. 복부비만은 허리둘레를 기준으로 남자
는 90cm, 여자는 85cm 이상이다.”

-복부비만을 해결하기 위한 팁은.
“얼큰한 국물에는 나트륨이 많다. 짠 음식
을 많이 먹으면 지방 사이사이 작은 혈관에
서 조직액이 유출되는 부종이 발생한다. 부
종이 반복되면 근육 생성을 방해하고 체지
방이 쉽게 쌓인다. 설렁탕, 갈비탕 등 고기
가 들어가는 국물음식은 오랫동안 푹 끓여
고기 지방이 국물에 녹아 지방 함량이 높
다. 설렁탕 한 그릇이 밥 한공기 칼로리를
넘는다. 여기에 깍두기나 젓갈을 곁들여 먹
으면 나트륨 섭취량이 더 높아지고 식욕으
로 인한 식사량도 늘어난다. 탕이나 찌개보
다 콩나물국이나 미역국과 같이 열량이 낮
은 국이 좋다. 건더기 위주로 먹고, 국물에
밥을 말아먹는 것은 좋지 않다.”

-올바른 다이어트 방법은.
“원푸드 다이어트는 위험한 식이요법이다.
아무리 좋은 음식도 한 가지만 섭취하는 것
은영양불균형과요요현상등여러부작용을

초래한다.모든식이요법에는장점과단점이
존재한다. 개개인의 체질과 성향, 환경을 고
려해 각각의 방법이 지닌 장점들을 적절히
혼합해사용하는것이효과적이다.”

-다이어트와 관련해 조언할 게 있다면.
“다이어트는 교육과 비슷하다. 획일적인
교육은 그 방식에 최적화된 아이만 성공하
고 맞지 않는 나머지 아이들은 낙오자로 만
든다. 획일적인 다이어트 방식을 고집하는
것도 마찬가지다. 본인 환경과 특성을 충분
히 고려해 실천할 수 있는 방식을 찾고, 자
신의 한계를 잘 파악해 무리하지 않는 다이
어트 방식을 선택했으면 한다.”

정용운 기자 sadzoo@donga.com

꺠꺠식습관·운동량통해행동수정요법개발
꺠꺠물섭취·배변등식사일기앱으로체크
‘원푸드다이어트’는요요현상등부작용
꺠꺠감량 후에는 운동으로 체중 유지 권장

글로벌365mc병원 김우준 원장이 비만 관련 상담을 하고 있다. 365mc 식이영양위원회는 수험생 대상의 다이어트 강좌, 소아비만 아이들을 위한 식습관 교정 특강
등을 꾸준히 진행하고 있다. 김 원장은 최근 온라인에 범람하는 비만과 다이어트 관련 정보에 주목하고 있다. 그는 “비전문가의 잘못된 지식과 상업적 답변들을 바로
잡기 위해 하이닥 네이버 지식IN 전문가 답변 서비스도 제공한다”고 소개했다. 사진제공｜365mc
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김우준 원장
▲경희대학교 의과대학 졸업 ▲가정

의학과 전문의 ▲현 글로벌365mc병원 원
장, 현 365mc 식이영양위원회 위원장 ▲월
간 CME 잡지 MAMA 편집인, 코리아헬스
로그 학술위원 ▲대한비만학회 평생회원,
대한가정의학회 정회원, 대한비만체형학
회 정회원, 대한비만미용치료학회 정회원


