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새해, 새롭게 유행하는 다이어트 
 

명절이 끝나면서 음식이 

중심이 되는 만남과 마음 

놓고 먹는 명절 식사와도 

이별입니다... 

주로 새해에는 지난날을 

되돌아보고 새로운 한 해의 

목표를 정하는 시간을 갖습니다. 많은 사람들이 체중 

감량이나 건강과 웰빙을 위해 식단이나 운동 습관을 

바꾸겠다는 다짐을 합니다. 

체중 증가를 비롯하여 고혈압, 당뇨 같은 질병은 

단시간에 해결되지 않으며 점진적이고 지속 가능한 

과정을 통해 개선됩니다. 

사람들은 단시간에 체중을 줄일 수 있다는 사회적인 

고정 관념에 따라 일시적으로 유행하는 다이어트 

방법에 쉽게 현혹됩니다. 이런 방법은 많은 노력을 

기울이거나 습관을 바꾸지 않아도 빠른 결과를 얻을 수 

있다고 주장합니다. 

유행 다이어트는 정보가 없고 소위 '전문가'가 소개하는 

효과적인 방법처럼 보일지 몰라도 실제로는 그렇지 

않습니다.

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


유행 다이어트 정보: 

• 특정 음식 조합 – 특정 음식을 동시에 먹거나 체중 감량을 

위한 식사만 허용 – 이러한 주장을 뒷받침하는 증거는 

없습니다. 

• 빠른 체중 감량 약속 – 빠른 체중 감소는 위험 

신호입니다. 빠른 체중 감량은 건강한 방법으로는 

불가능하며 체내 수분, 뼈 및 순수 근육량(줄어들면 안 

되는 요소)을 잃게 만듭니다. 

•  체중 감량에 '좋거나' '나쁜' 음식 목록 – 건강에 해로운 

음식 구분법으로 '나쁜' 음식을 먹으면 죄책감을 

유발합니다. 

• 믿기 어려울 정도로 좋다고 하는 음식이 있다면 사실이 

아닐 수 있습니다. 

• 하나 이상의 식품군 제외 – 과일, 채소, 곡물, 단백질 식품, 

유제품 또는 칼슘이 풍부한 유제품 대체품 중 한 종류 

이상을 먹지 않도록 합니다. 

• 운동을 권장하지 않는 다이어트 – 이 또한 위험합니다. 

규칙적인 운동과 건강한 식단을 병행해야 합니다. 

• 다이어트 '후기' – 오로지 판매에만 열중하는 것처럼 

보인다면, 사실일 가능성이 높습니다! 

• 한 가지 연구에 근거한 식단 권장 – 성별, 인종, 개인 또는 

그룹의 차이를 무시하고 연구와 동료 검토를 거치지 않은 

연구에 주의해야 합니다. 

• 엄격한 메뉴 – 엄격한 식단은 평생 계속할 솔루션도, 

올바른 식사 방법도 아닙니다. '평생 이렇게 먹을 수 

있을까?'라고 자신에게 물어보세요. 그럴 수 없다고 

판단되면, 유행 다이어트가 맞습니다. 

• 책이나 제품 판매에 유리한 권장 식단 – 이 또한 

위험합니다. 누군가가 이득을 취한다면 유행 다이어트일 

가능성이 큽니다. 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

건강 개선을 위한 팁: 

• 과체중이라면 공인 영양사에게 안전하고 건강한 

방법으로 체중을 줄이는 방법에 대해 문의하시기 

바랍니다. 

• 매일 신체 활동을 하거나 최소한의 운동을 합니다.  

매주 150분 – 자신에게 가장 적합한 활동 수준과 

종류에 대해 의사와 상담하시기 바랍니다. 

• 달콤한 간식, 시판 스낵 제품 등 고도의 가공 

식품보다 과일, 야채 및 통곡물을 더 많이 

섭취하세요. 

• 섬유질이 풍부한 식사를 하세요. 과일, 야채, 

통곡물, 콩에는 섬유질이 가득 들어 있습니다. 

• 현재 담배를 피우고 있다면 금연하세요. 마시는 

술의 양을 제한하세요. 

개인별 음식 선호도와 라이프스타일을 고려한 맞춤 

식단에 대해서는 공인 영양사(registered dietitian 

nutritionist, RDN)와 상담하시기 바랍니다. RDN은 

전반적인 건강을 개선할 유연한 식습관을 바탕으로 

현실적인 목표를 설정하는 데 도움을 줄 수 있습니다. 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 
 

2월은 미국 심장의 달입니다 

심장병에 대한 인식을 높일 목적으로 

지정된 2월 첫 번째 금요일 빨간 옷 

입는 날 (National Wear Red Day)®을 

위해 빨간색 옷을 골라보세요! 

 

 

 

다음 사실을 통해 심장병이 얼마나 흔한 질병인지 

알 수 있습니다. 

 

• 심장병은 여전히 미국에서 사망 원인 1위의 

질병입니다. 

• 남성과 여성 모두 이 질병에 걸리지만 전체  

심장병 사망자의 절반 이상이 남성입니다. 

• 미국에서는 37초마다 1명씩 심혈관 질환으로 

사망합니다. 

• 미국에서는 40초마다 누군가가 심장마비를 

경험합니다. 

• 심장마비 5건 중 약 1건은 조용히 찾아옵니다. 즉, 

손상이 발생했지만 환자가 인지하지 못합니다. 

• 고혈압, 고콜레스테롤, 흡연은 심장병의 주요 

위험인자입니다. 

• 미국인의 약 절반(~47%)이 이 세 가지 위험 

요소 중 1가지 이상을 갖고 있습니다. 

• 그 외 심장 질환 유발 위험이 큰 질병과 생활 습관은 

다음과 같습니다. 

• 당뇨병 

• 과체중 또는 비만, 건강에 해로운 음식 섭취, 

신체 활동 부족, 과도한 음주 

 

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf


 

식품 및 음료의 염분 줄이기 

미국인들은 여전히 식사에서 너무 많은 소금(나트륨)을 

섭취하고 있습니다. 가장 흔한 소금 공급원은 

염화나트륨이나 소금이 첨가된 음식과 음료수입니다. 

• 총 나트륨 섭취량의 70% 이상이 제조 또는 

가공(원래 상태가 아닌) 식품에 함유되어 있습니다. 

• 평균적으로 미국인들은 하루에 3,400mg이 훨씬 

넘는 나트륨을 섭취합니다. 

최근 업데이트된 2020-2025 미국인을 위한 식단 

가이드라인은 14세 이상의 개인에게 하루 나트륨 

섭취량을 2,300mg으로 제한할 것을 권장합니다. 

지난해 10월 미국 식품의약국(FDA)은 국민의 지나친 

나트륨 섭취를 줄이기 위해 상업적으로 

가공·포장·조리된 식품에 대해 향후 2년 반 동안의 

자발적인 나트륨 감량 계획을 발표했습니다. 

이는 '자발적' 지침이지만, 이러한 식품의 나트륨 수치를 

낮추도록 지속적으로 압박한다면 식품 제조업체는 

국민의 건강 및 심장병 발병 위험에 대해 책임감을 

공유하고 필요한 조치를 취할 것입니다. 

자신이 필요 이상의 소금을 섭취하고 있다고 

생각하시나요? 짧은 동영상을 시청하고 점진적으로 

나트륨을 줄이는 4가지 방법에 대해 알아보세요. 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/352daf8c-d83f-4699-a091-187c5b8c42c1.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://www.fda.gov/regulatory-information/search-fda-guidance-documents/guidance-industry-voluntary-sodium-reduction-goals
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/improve-nutrition-and-reduce-burden-disease-fda-issues-food-industry-guidance-voluntarily-reducing
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/eating-too-much-salt-ways-cut-backgradually


 

'슈퍼 푸드'란 무엇일까요? 

'슈퍼 푸드'라는 말을 들어본 적이 있습니까? 그런 음식이 

정말 있을까요? 

슈퍼 푸드를 먹으면 심장병이나 암과 같은 특정 질병을 

예방할 수 있을까요? 

슈퍼 푸드는 같은 범주의 다른 식품에 비해 다양한 건강 

증진 영양소가 함유된 식품 전체를 가리키는 말입니다. 

예를 들어, 연어는 메기와 같은 흰살 생선에 비해 건강 

증진 영양소가 훨씬 많기 때문에 슈퍼 푸드라고 할 수 

있습니다. 

실제로 슈퍼 푸드에는 필수 비타민, 미네랄, 영양소, 

항산화제 및/또는 식물성 화학물질이 풍부할 수 있지만, 

매일 저녁에 블루베리 한 컵과 연어 한 조각이 전부인 

부족한 식단으로 식사를 한다면 심장병 예방을 장담하기 

어렵습니다. 

질병을 유발하는 요인은 유전자, 나이, 생활 습관 등 아주 

많습니다. 

유전자, 나이와 같은 일부 요인은 조절할 수 없지만 생활 

습관은 통제할 수 있습니다. 

슈퍼 푸드는 전반적으로 균형 잡힌 건강한 식단과 함께 

섭취해야 합니다. 그래야 모든 요소가 어우러져 일부 

질병에 대해 가장 큰 보호 효과를 얻을 수 있습니다. 

https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/


 

식단 개선 방법: 

• 소량의 저지방 단백질(3~4oz)로 식사의 균형을 

맞춥니다. 

• 소량(야구공 크기)의 곡물을 섭취합니다. 가공 

식품보다 통곡물이나 고구마 또는 옥수수 등 녹말이 

많은 채소를 선택하세요. 

• 접시의 절반을 과일과 채소로 채웁니다. 매일 가능한 

한 많은 색깔의 과일과 채소를 섭취하세요! 

• 일반 저지방 또는 무지방 유제품이나 칼슘 강화 

유제품을 선택하세요. 

• 아래에 나열된 다양한 '슈퍼 푸드'를 섭취하세요. 이 

음식 중 일부는 적당히 섭취해야 합니다(예: 다크 

초콜릿, 와인, 견과류). 

 

인기 있는 슈퍼푸드 

• 연어는 포화지방이 적고 오메가-3 지방산이 많은 

고지방 생선으로, 비정상적인 심장 박동의 위험을 

줄이고 트리글리세리드(대부분의 음식과 신체에 있는 

지방의 화학적 형태)를 줄이며 동맥의 플라크 성장을 

늦출 수 있습니다. 

• 미국 심장 협회(American Heart Association)는 

일주일에 최소 2회 3.5온스 (약 99그램)의 

생선을 섭취할 것을 권장합니다. 

 

https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.heart.org/-/media/AHA/H4GM/PDF-Files/SuperfoodsFINALsmaller.pdf
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp


 

• 발효식품에 함유된 건강한 장내 박테리아는 위장관의 

건강한 박테리아가 정상적인 균형 상태를 되찾도록 

돕습니다. 

• 이러한 박테리아는 감염과 싸우는 신체 능력 

향상, 면역 체계 개선, 신체 염증 감소 등을 

지원합니다. 

• 발효식품의 예로는 케피어, 콤부차, 김치,  

소금에 절인 양배추, '미생물 인증마크  

(live and active cultures, LAC)'를 함유한다고 

표시된 요구르트 및 그외 발효 유제품이 

있습니다. 

• 블루베리, 딸기와 같은 베리 종류는 플라보노이드라는 

식물 화학물질을 많이 함유하고 있습니다. 

• 한 연구에 따르면 블루베리와 딸기를 많이 

섭취하는 여성의 경우 심장마비 위험이 

낮았습니다. 

• 미국 심장 협회(American Heart Association)는 

하루에 9인분, 약 4.5컵의 과일과 채소  

섭취를 권장합니다. 

• '아곡류' (유사 곡물)'인 퀴노아와 아마란스는 섬유질과 

영양소가 풍부하고 둘 다 단백질 함량이 비교적 

높습니다. 

• 아마씨와 치아씨드는 심장에 좋은 오메가-3 지방과 

섬유소, 항산화 물질로 가득 차 있습니다. 

• 호박은 칼로리가 낮고 섬유질이 풍부하며 비타민 A가 

풍부합니다. 

• 케일은 비타민 A와 C, 칼륨, 식물 화학물질을 함유하고 

있습니다. 

• 견과류와 콩류는 적당히 섭취하면 단백질과 고도불포화 

및 단일불포화 지방의 좋은 공급원입니다. 

• 예를 들면, 무염 아몬드, 땅콩, 피스타치오 및 

호두가 있습니다. 

• 미국 심장 협회는 일주일에 4회 견과류와 콩류를 

섭취할 것을 권장합니다. 

• 1회 섭취량은 1/4~1/3컵으로 제한하는 것이 

좋습니다. 



 

• 일반 저지방 또는 무지방 요구르트는 칼슘, 비타민 D, 

프로바이오틱스 및 단백질을 함유하고 있습니다. 

• 또한, 조리 시 사워 크림을 대신할 수 있습니다. 

• 다크 초콜릿은 플라보노이드 함량이 높지만 지방과 

칼로리도 높습니다. 

• 체중이 증가하지 않도록 적당히 섭취해야 합니다. 

• 플라보노이드를 최대화하고 첨가 설탕을 

최소화하려면 최소 70% 정도를 섭취하시기 

바랍니다. 

• 적당량의 적포도주는 건강상 도움이 되지만, 많이 

마신다고 좋은 것은 아닙니다. 

• 실제로, 많은 음주량은 트리글리세리드 수치 

증가, 고혈압 및 간 손상 등 건강에 부정적인 

영향을 미칠 수 있습니다. 

아삭한 사과와 케일 샐러드 레시피를 보려면 여기를 클릭하세요. 

구운 블루베리 오트밀 아침 식사 레시피를 보려면 여기를 

클릭하세요. 

 

'건강하게 나이들기' 과년호나 다른 *언어로 된 소식지를  

보시려면 여기를 클릭해주세요. 

*소식지의 번역본은 즉시 게재되지 않을 수 있으므로 자주 확인해보시기 바랍니다! 

 

주의: 이 소식지의 내용은 의학, 건강 또는 기타 상태에 대한 진단, 관리, 또는 

치료를 목적으로 하지 않습니다. 의학적 상태에 관해 질문이 있으시면 귀하의 

주치의나 자격을 갖춘 의료인에게 조언을 구하시기 바랍니다. 
 

웹사이트를 방문해주세요 
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오늘 무료 이메일 마케팅을 시작해보세요! 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/67603b0a-7cb2-4b7e-8aac-3f9fb4e06680.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/afb591d6-422c-488f-8f89-9026a638c4c5.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
이메일:Unsubscribeaging.communications@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/legal/about-constant-contact
이메일:melanie.kluzek@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF21_CPE&pn=dynamicinteractivebusinesssysteminc&nav=1cc2919d-5e82-4fd2-ad13-d5ecae0fd09d

