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● 체성분의 안정

비만과의 싸움은 단순히 체중을 줄이는 것만

은 아니다. 하루에도 몇 번씩 체중계에 올라

1 - 2 k g의 가감(加減)에 일희일비(一喜一悲)하

는 경험이 누구나 있다. 그런데체중이 좀 줄었

다고(늘었다고) 해서 체성분이 좋아졌다(나빠

졌다) 단정할 수는 없다. 체중의 변화는 세밀

한 분석이 필요하다. 체지방은 줄어도 근육량

이 늘어서 체중이 늘 수도있다. 체성분의안정

을 위해서는 이 과정을 반드시 거쳐야 하는데,

이를 체중계만으로 가늠하기는 어렵다. 근육량

이 풍부할수록 체지방 관리는 더 쉽고 골밀도

유지에 큰 도움이 된다. 한마디로 말하면 체지

방은 차츰 줄여나가되 근육량은 유지 또는 향

상시켜 나가야 제대로 된 비만 관리이다. 

● 잘못된 식사

비만의 주범(主犯)은 역시 잘못된 식사 습관

이다. 인체는 생명 유지를 위하여 자율신경계

가 일정한 리듬으로 작용한다. 낮에는 교감신

경이, 밤에는 부교감신경이 활발한 기능을 한

다. 그런데 소화기계의 기능이 활발한 밤에 과

식을 하면, 과잉 에너지가 축적되고 과잉 인슐

린의 분비로 과지방(過脂肪)을 초래한다. 휴식

과 수면 등으로 상대적인 활동량이 적은 야간

에는 섭취한 칼로리를 소모할 시간의 여유가

별로 없으므로, 야간 소식(夜間小食)은 다이어

트의 금과옥조(金科玉條)이다. 

비 만 ( 3 )
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또 하루에 한 번 또는 두 번 몰아 먹는 방식

은 동일한 양을 더 나눠 먹는 방식보다 훨씬비

만해지기 쉽다. 물론 간식을 자주 많이 먹어도

좋다는 뜻은 아니다. 이 또한인슐린의 과잉분

비를 유발하기 때문이다. 불규칙한 식사 시간

도 인체의 자율성을 흐트러지게 하는 요인이

다. 어차피 체지방 관리란 내 몸을 길들이는 과

정이다. 정해진 시간에 먹고, 움직이고, 자고

하는 단순한 원리를 잘 지키는 일만큼 중요한

것도 없다. 

고(高) 칼로리에 대한 두려움으로 단백질이

풍부한 육류(肉類)의 섭취를 지나치게 거부해

서도 안 된다. 과잉 지방질(脂肪質)과 과잉 당

질(糖質)은 통제하더라도 적정 단백질(蛋白

質)은 꼭 섭취해야 한다. 결국 적정량의 영양

소를 골고루 섭취해야 한다는 말이다. 

● 잘못된 운동

다이어트를 하다가 실패하는 요인 중 하나가

다이어트초기에너무의욕만앞서원칙없이하

는 운동이다. 운동을시작하면 에너지원으로먼

저 소비되는 것은 혈액중의 당분(血糖)과 근육

과 간장에저장되어있는글리코겐( g l y c o g e n )이

라고 하는 당질이다. 이들이 모두 연소되면 그

다음에는 체지방이서서히 연소되어간다. 체지

방은시간이많이걸려서서히연소되며, 연소할

때에다량의산소를필요로한다. 따라서지방을

소모시켜 체중을 줄이기 위해서는 천천히 오래

하면서산소를많이흡수할수 있는유산소운동

(有酸素運動, aerobic exercise)이적절하다. 빨

리 짧게 하는 격렬한 무산소 운동(無酸素運動,

anaerobic exercise)은글리코겐의 소비만으로

끝나고체지방의연소에는이르지못한다.

걷기는 운동 중에서 강도가 가장 약하지만

천천히 오래할 수 있는좋은 운동이다. 걷기로

대표되는 유산소 운동이 체지방 관리에 가장

좋은 게 사실이지만, 자칫 유산소 운동에만 치

중하다가 보면 근육량이 줄어든다. 이때 꼭 필

요한 것이 충분한 단백질의 섭취와 늘어진 근

육의 단련이다. 유산소 운동만으로는 부족하기

에 정적 운동을 병용해야 하는것이다. 

정적 운동에는 등척성 운동과 등장성 운동이

있는데 이는 모두 근육에 힘을 주어 근육을 유

지 또는 향상시켜 준다. 등척성운동은 누르기,

당기기 등으로 근육에 일정한 부하를 준다. 등

장성 운동은 팔굽혀펴기, 턱걸이 등 동일한 동

작과 중량의 부하 반복으로 근육에 긴장을 준

다. 이러한 정적 운동을 무리하지 않을 정도로

하면, 근육의위축과 감소를 방지하게 된다. 

● 잘 먹고잘 움직이라!

비만을 극복하기 위해서는 잘못된 식사(운

동)의 습관을 과감하게 수정해야 한다. 제일

먼저 할 일은 식사(운동)에 대한 일기를 자세

히 기록하는 일이다. 우선 자기도 모르는 사이

에 너무 많은 것을 먹고 있다는 사실을 깨닫게

될 것이다. 또 과식을 유발하고 운동을 기피하

는 요인 앞에무방비 상태인 걸 인정하게 된다.
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이러한 무의식의 습관 행동을 의식의 통제 체

제로 수정해 나가는 방법을 자기 통찰( s e l f

c o n t r o l )이라 부른다. 이때 일기를 통한 자기

감시(self monitoring)는필수불가결하다. 

식사 일기에서 자기 감시의 원칙은 다음과

같다. 

① 일정한 시간과 장소에서 먹는다. 

② 식사의 양과 질(당질·지방질·단백질)을

미리 생각한다. 

③ 천천히 먹는다. 

④ 남기려고 애쓴다.

⑤ 다른 일을하면서 먹지 않는다.

⑥ 밤늦게 식사를 하지않는다. 

⑦ 다른 사람의 지나친 음식 권유에 휩쓸리

지 않는다. 

운동 일기에서 자기 감시의 원칙은 다음과

같다. 

① 일정한 시간과 장소에서 운동한다. 

② 운동의 양과 질(유산소·정적 운동)을 미

리 생각한다. 

③ 많이걷는다. 

④ 계단을 이용한다. 

⑤ 운동을 하루이상 거르지 않는다. 

⑥ 운동량을 갑자기 늘리지 않는다. 

⑦ 게으른 사람과 함께 운동을 하지않는다. 

● 행동의 고리

사람이 하나의 행동을 하는 데는 여러 요소

가 하나의 고리처럼 연결되는 과정을 거치게

되는데 이를“행동 고리(behavior chain)”라

고 부른다. 비만의 주범인 음식과다(운동부족)

또한 이러한 행동 고리로 해석하면 해답을 찾

게 된다. 가능하면 행동 고리의 초기 단계에서

고리의 연결을 중단시키는 것이 중요하다. “…

때문에”라는 자기 합리화를 단호하게 물리쳐

야 비만과의 싸움에서 이겨낼 수 있다. 

필자는 최근 산불처럼 번지는 다이어트 열풍

의 허구를 몹시 경계한다. 진료실에서마저 <비

만 크리닉>이라는 미명아래 지나치게 돈벌이

에만 열중하고 있으니 정말 낯 뜨거운 일이다.

비만은 지극히 개인의 문제이며, 자기 관리만

이 해결의 실마리를 제공한다. 의사는 원칙을

되뇌고 부추기만 하면 충분하다. 비만 치료 역

시 몸을살리는 데 그 목적이 있다. 
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