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1) 탄수화물 중독 

- 탄수화물이 함유된 음식 섭취를 억제하지 못해 계속 허기를 느끼는 증상 

 

2) 탄수화물 중독 자가 진단 

① 아침을 잘 먹었어도 점심 전에 배가 고프다. 

② 빵, 떡, 과자, 떡볶이 등의 음식을 끊기 힘들다. 

③ 식사를 마친 후에도 여전히 더 먹고 싶다. 

④ 배가 고프지 않을 때도 음식을 먹는다.  

⑤ 밤에 야식을 즐긴다. 

⑥ 과식하고 나면 노곤하고 기운이 없다. 

⑦ 오후에 이유 없이 피곤하거나 배가 고프다. 

⑧ 배가 불러도 계속 먹는 경우가 있다. 

⑨ 식사량을 줄였다가 과식을 하는 과정을 반복하고 있다. 

 

3) 탄수화물 중독에서 벗어나는 방법 

• 문제가 되는 음식을 다른 음식으로 대체 섭취함 

• 초콜릿, 단 음료, 설탕이 많이 들어간 음식 피함 

• 밀가루 음식을 피함 

• 백미 밥을 현미밥으로 대체함 

• 기름 없는 육류, 생선, 채소를 충분히 섭취함 
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1) 탄수화물을 건강하게 섭취하는 방법 

• 포만감을 느낄 수 있는 탄수화물 섭취음식: 현미밥 
-식이섬유가 많고, 껍질을 덜 벗겨내서 영양소가 많이 함유됨 
-천천히 흡수되어 포만감이 3~4시간 유지됨 

 

• 포만감을 느끼기 어려운 탄수화물 섭취음식: 밀가루 음식 
-소화 흡수가 빨라 1~2시간 만에 배고픔을 느낌 

 

2) 당 지수 

• 음식 섭취 시 나타나는 혈당 상승과 식품에 함유된 당질을  
수치로 나타낸 것 

• 탄수화물은 포도당으로 흡수되어 에너지로 사용되고 남은 것은 
체지방으로 저장됨 

• 당 지수가 낮은 음식 
-소화 흡수가 느려, 혈당이 천천히 올라 
당이 태워지면서 체지방으로 저장되지 않음 
(살이 잘 찌지 않으며 포만감을 오래 유지함) 

• 당 지수가 높은 음식 
-갑작스럽게 상승한 혈당을 떨어뜨리기 위해 인슐린 분비가 촉진되어 
당이 체지방으로 바로 저장됨 
(살이 쉽게 찌고 쉽게 배고픈 현상이 발생함) 
(백미, 밀가루, 시럽, 설탕 등이 해당함) 
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3) 단백질 

• 고등어: 
동맥경화와 심장병을 예방하지만 조기보다 열량이 2배 높으므로 체중 
조절에는 적합하지 않음 (등 푸른 생선보다는 흰 살 생선을 먹을 것) 

• 육류도 껍질과 기름을 제거하면 단백질이 많아서 다이어트에 좋은 
식품임 

 

4) 지방 

• 포화지방 

-몸에 좋은 콜레스테롤은 낮추고 몸에 나쁜 콜레스테롤은 높여  
동백경화를 유발함 (식물성 지방이라도 고체 형태라면 포화지방임) 

• 불포화 지방 

-혈액 내의 콜레스테롤 수치를 낮춰  
심장질환의 발병위험을 감소시킴 (올리브유, 카놀라유 등이 해당함) 
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5) 체중감량 시 음식 선택 tip 

• 삼겹살은 목살보다 기름이 많아서 많이 먹게 되므로 체중 감량에 
악영향을 끼침 
-삼겹살 622Kcal 
-목살 520Kcal 

• 과일을 고를 때는 열량을 고려해서 고를 것 
-바나나 200g에 186Kcal 
-토마토 200g에 28Kcal 
-단감 200g에 88Kcal 

• 유부는 두부를 잘라 튀긴 음식으로, 지방이 많아 열량이 높음 

-유부초밥:  

채소가 많은 김밥과 달리 밥과 유부로만 되어 있어 포만감 감소 

 

6) 오해와 진실 

Q1. 체중 감량 시에는 조기보다는 고등어를 먹어야 한다?  X 

- 등 푸른 생선은 기름이 많아서 고등어의 열량은 조기의 열량의 두 배  

- 체중 조절을 위해서는 흰 살 생선을 권함 
(생선에 있는 흰 살은 대부분 단백질이기 때문임) 

 
 

 

 

 

 

 


