
건강하게 나이들기 소식지 
2021년 11월/12월호 

 

멜라니 클루제크(Melanie Kluzek),  

MS, RDN, LDN 

등록 임상 영양사 

 

11월은 전국 당뇨병의  

달(National Diabetes Month)입니다. 

현재 1억2200만명 

이상의 미국인이 

당뇨병전증 또는 2형 

당뇨병을 앓고 있는 

것으로 추정됩니다. 

(2020년 전국 당뇨병 

통계 보고서(National 

Diabetes Statistics 

Report)) 

 

당뇨 관련 정보 

• 미국 성인의 3분의 1 이상이 당뇨병전증(prediabetes)을 가지고 

있습니다. 

• 2형 당뇨병(type 2 diabetes) 환자의 21.4%는 자신이 당뇨병을 앓고 

있다는 것을 인지하지 못하고 있습니다. 

• 65세 이상의 노인 2400만명 이상이 당뇨병전증을 앓고 있습니다.  

• 2019년을 기준으로 당뇨병은 미국에서 7번째 주요 사망 

원인이었습니다. 

• 미국은 선진국 중에서도 가장 높은 당뇨병 발병률을 보이고 

있습니다. 

• 당뇨병 진단을 받은 사람의 의료 비용과 실직으로 인한 

손실액이 연간 총 3270억에 달합니다. 

• 당뇨병 환자의 의료비는 당뇨병을 앓지 않는 사람보다 2배 더 

높습니다. 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

2형 당뇨병의위험 요인 

• 과체중 - 비만, 특히 지나친 복부 비만은 당뇨병 발병률을 

높입니다. 

• 신체 활동 부족 - 규칙적으로 운동하지 않는 습관은 당뇨병 

발병률을 높입니다. 

• 가족 병력 - 2형 당뇨병을 앓은 부모나 형제가 있는 경우 

당뇨병 발병률이 높아집니다. 

• 인종/민족적 배경 - 완전히 입증되지는 않았지만 아프리카계 

미국인, 히스패닉계, 아시아계 미국인, 북미 원주민이 당뇨병에 

비교적 취약합니다. 

• 연령 - 연령이 45세 이상인 경우 당뇨병 발병률이 더 높습니다. 

• 다낭성 난소 증후군 (PCOS) - 다낭성 난소 증후군을 가진 

여성의 경우 당뇨병 발병률이 더 높습니다. 

• 임신성 당뇨 - 임신성 당뇨를 앓은 적이 있는 여성의 경우, 2형 

당뇨병 발병률이 더 높습니다. 
 

 

지금이라도 식단과 

운동으로 건강한 생활 

습관을 시작한다면 아직도 

늦지 않았습니다. 2형 

당뇨병은 식단과 운동으로 

예방하거나 더 잘 관리할 수 

있습니다. 

2형 당뇨병에 관한 상세한 

정보가 필요하다면 여기를 

클릭해주세요. 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

2형 당뇨병의 혈당 조절 개선 방법: 

• 건강한 음식을 다양하게 드세요. 예: 과일, 채소, 첨가당이 

함유되지 않은 저지방 유제품, 복합 탄수화물, 저지방 단백질 

공급원, 심장에 좋은 지방(포화지방 제외)등. 

• 식사와 간식으로 전분이 있는 채소 대신 탄수화물 함량이 낮은 

전분이 없는 채소를 더 많이 드세요. 

• 예: 완두콩, 시금치, 토마토, 아스파라거스, 브로콜리 등 

• 모든 식사와 간식에 지방 함량이 낮은 단백질 음식을 

추가하세요. 탄수화물/당분의 소화 및 흡수를 늦추어 혈당 조절 

능력을 개선하는 데 도움이 됩니다. 

• 예: 작은 바나나에 견과류 버터 1테이블스푼을 곁들인 

간식. 

• 단식이나 '간헐식'은 피해주세요. 많은 보통 식사량 한두 끼만 

먹는 것보다 보통 식사량으로 세 끼는 먹는 편이 더 낫습니다.  

• 식품 성분 표시(Food labels)에 1회 식사량, 탄수화물과 당분의 

양이 표시되어 있습니다. 식사량을 조절해 과식을 피하시기 

바랍니다. 

• 첨가당을 줄이는 방법에 대해서는 2020-2025 미국인을 위한 

식단 안내(Dietary Guidelines for Americans) 책자를 참고하시기 

바랍니다. 

• 규칙적인 운동은 특히 식사나 간식을 '지나치게 섭취'하는 경우 

혈당 조절에 가장 좋은 방법의 하나입니다. 운동은 당뇨병 

환자에게 흔한 심장병의 위험을 줄일 수 있습니다.  

• 연령에 맞는 건강한 체중으로 감량 또는 증량하시기 바랍니다. 

• 식단과 운동 습관에 변화를 준 뒤에도 경구 투약 및/또는 인슐린 

주사가 필요할 수 있습니다. 의사/약사의 처방 대로 복용 또는 

주사하는 것이 중요합니다. 

 

 

명절을 앞두고 걱정이 되지는 않으십니까? 

 

여기를 클릭하면 당뇨병 환자에게 필요한 건강한 추수감사절 

요리를 확인하실 수 있습니다! 

 

 

https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/DGA_2020-2025_StartSimple_withMyPlate_English_color.pdf
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/DGA_2020-2025_StartSimple_withMyPlate_English_color.pdf
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Cut%20Down%20on%20Saturated%20Fat%20DGA%202020-2025.pdf
https://www.diabetes.org/healthy-living/recipes-nutrition/eating-well/non-starchy-vegetables
https://meatscience.org/TheMeatWeEat/topics/fresh-meat/article/2017/05/31/how-to-incorporate-lean-meats-in-your-diet
https://www.fda.gov/food/new-nutrition-facts-label/how-understand-and-use-nutrition-facts-label
https://www.fda.gov/food/new-nutrition-facts-label/how-understand-and-use-nutrition-facts-label
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Cut%20Down%20on%20Added%20Sugars%20DGA%202020-2025.pdf
https://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/english_bmi_calculator/bmi_calculator.html
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Diabetes-Friendly%20Guide%20to%20a%20Healthy%20Thanksgiving%20Plate.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

여기를 클릭하면 귀하가 당뇨병과 음식에 대해 얼마나 알고 

있는지 확인하실 수 있습니다! 

 

세계 당뇨병의 날(World Diabetes Day)이  

다가옵니다! 
 

 
 

• 단체로 하는 신체 활동을 계획합니다. 예: 걷기, 의자 요가, 

플라스틱 공과 핀을 이용한 볼링 또는 춤 등. 

• 무료 혈당 검사를 해드립니다. 

• 당뇨병 환자와 당뇨병 예방을 위한 건강한 식사와 관련된  

정보를 제공합니다. 

• '당뇨병에 관한 모든 것 (Learn About Diabetes)' 교육을 

개최합니다. 간호사, 공인 당뇨병 교육가 또는 공인 임상 

영양사가 참석해서 질문을 할 수 있습니다.  

• 소규모 '당뇨병 건강 박람회 (Diabetes Health Fair)'를 개최하고 

지역 병원 및 당뇨병 클리닉/직원과 협력하여 당뇨병 관리에 

도움이 되는 식단, 약품 및 생활습관에 관한 정보를 제공합니다. 

file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Test%20Your%20Diabetes%20and%20Food%20Knowledge.pdf
https://worlddiabetesday.org/about/


 

12월 - 건강한 명절 보내기 

시선이 가는 곳마다 많은 

음식과 달콤한 간식이 

유혹하는 명절이 다가오고 

있습니다. 그래도 

걱정마세요, 과식을 하지 

않고도 연휴를 즐겁게 보낼 

수 있습니다. 

 

평소 습관을 유지하시고 식사를 건너뛰지 마세요 

• 식사를 '건너 뛰고' 한꺼번에 많은 양을 먹는 것은 최선의 방법이 될 수 

없습니다. 평소 습관과 방식 대로 먹는다면 몸이 고마워할 것입니다. 

 

명절 연휴 동안 균형 잡힌 식사를 하시기 바랍니다. 일반적으로 명절 

음식은 탄수화물 함량이 매우 높습니다. 

• 탄수화물은 건강에 '나쁘지는' 않지만 몸이 필요한 양보다 더 많이 

섭취하기 쉽습니다. 

• 섬유질이 풍부하거나 소화에 시간이 걸리는 탄수화물  

공급원(예: 통곡물, 콩, 야채, 대부분의 과일 등)과 저지방 단백질 

제품을 드시기 랍니다. 

• 기존의 명절 식사를 몇 가지 성분/음식으로 새롭게 바꾸거나 식습관을 

바꾸고 싶다면 여기를 클릭하여 아이디어를 얻어보세요. 

 

식사량 조절 

• 좋아하는 후식과 사이드 메뉴를 골라서 평소 먹는 양보다 적게 

섭취하세요. 

• '모든 것을 조금씩' 먹는 식사는 습관은 기분이 나빠지고 혈당에  

좋지 않습니다. 

 

과일, 야채, 통곡물로 섬유질을 보충하세요. 

• 성분 표시에 1회 식사 당 섬유질 함량이 최소 2.5gm인 식품을 

선택하여 하루 25~30gm 섭취하겠다는 목표를 세우세요. 

• '적당한 섬유질 공급원'은 1회 식사당 회 섭유질 섭취량이 약 

2.5gm~4gm입니다. 

• '뛰어난 섬유질 공급원'은 1회 식사당 섬유질 섭취량이 약 5gm입니다. 

• 식단에 섬유질을 추가하거나 수분 섭취량을 늘릴 때는 변비와 설사 

예방을 위해 천천히 시작하시기 바랍니다. 

 

https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/MyPlate%20Holiday%20Makeover.pdf
https://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/portion_size.html


 

반드시 운동을 하세요.  

• 걷기, 요가, 자전거 타기 또는 태극권 같은 신체 활동은 정신적이고 

정서적인 건강 유지에 도움이 될 수 있습니다. 운동의 효과는 

다음과 같습니다. 

• 수면 습관 개선 

• 스트레스와 우울감 감소 

• 활력 증가 

• 정서적인 행복을 느끼고 기분이 좋아진다 

추가 정보를 참조하시려면 아래를 클릭해주세요. 

명절 건강 식습관 5가지 
 

날씨가 점점 더 추워지면서 수프, 스튜 같은 따뜻한 음식에 

야채를 더 추가하면 활력을 더할 수 있습니다. 아래 두 가지 

조리법을 확인해보세요! 

 

여기를 클릭하면 가을에 어울리는 칠리 요리법을 확인하실 수 있습니다. 

여기를 클릭하면 간편하게 준비할 수 있는 토마토 바질 수프 조리법을 

확인하실 수 있습니다. 

'건강하게 나이 들기 소식지' 과월호를 

다른 *언어로 보시려면 여기를 클릭하세요. 

*소식지의 번역본은 즉시 게시되지 않을 수 있으므로 

자주 확인해보시기 바랍니다! 

주의: 소식지의 내용은 어떠한 의학적이거나 건강 또는 기타 상태를 

진단, 관리, 또는 치료하는 데 목적을 두지 않습니다. 의학적 상태에 관해 

질문이 있으시면 귀하의 주치의나 자격을 갖춘 의료인에게 

조언을 구하시기 바랍니다. 
 

 
웹사이트를 방문해주세요. 

https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity
https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/holidays-healthy-eating.html
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/675c3e6c-b6f4-4a5c-b5ad-f91394e93b1d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/011990a0-e3ea-4a07-a328-b55fe4c2545b.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
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