
월간당뇨 10월호 4342 월간당뇨 10월호

1800kcal아침

<식사요법Q&A>

Q. 최근 토마토와 야쿠르트를 섞어 갈아 마시고 있는데 얼마 전 병원에 갔더

니 당이 많이 올랐습니다. 야쿠르트가 당뇨에 안 좋은가요 ? 

A. 야쿠르트가 당뇨에 안좋은게 아니라 야쿠르트에 당이 많이 들어있기 때문

에 그 당이 흡수되서 혈당치가 올라간 겁니다. 야쿠르트보다는 우유을 넣

어드세요. 우유도 한끼에 200ml 한 팩 정도는 혈당이 많이 오르지 않습니

다. 야쿠르트를 넣으실 경우는 차라리 주무시기 전에 다른 간식 드시지 마

시고 1개정도만 넣어드세요. 밤사이 공복기간이 오래 되기 때문에 저혈당

이 올수도 있습니다. 저혈당도 예방할 수 있습니다.

날씨가 제법 쌀쌀해 졌습니다.

계절 탓에 식욕이 상승해 억제하기 힘드시진 않으신지요?

꾸준한 혈당조절로 풍성한 가을 보내시기 바랍니다.

「정연희 영양사 / 한일병원」

식단

보리밥

쑥국

계란찜

미역초무침

양배추샐러드

포기김치

간식

재료명

보리

쑥

된장

계란

건미역

오이

당근

양배추

배추

우유

식품군구성

곡류군 2단위

채소군

어육류군 1단위

채소군

채소군

채소군

우유군

대체식품

현미밥, 수수밥, 쌀밥, 조밥

배추국, 근대국, 아욱국

병어구이, 삼치구이, 불고기

쑥갓겉절이, 상추무침

양상추샐러드, 야채샐러드

김치류(열무김치, 깍두기, 총각김치)

두유 1컵
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1800kcal점심

<식사요법Q&A>

Q. 당뇨병환자가 커피나 녹차를 즐겨 마셔도 되나요? 

A. 대부분의 차에는 카페인이 함유되어 있습니다. 그래서 차를 많이 마시면

카페인의 섭취가 늘어나고 결국 카페인의 작용에 의해 소변이 많이 나오

고 위산이 많이 분비되어 속이 쓰리고, 정신적으로 각성효과가 나오다가

심해지면 심장이 뛰면서 안절부절하게 됩니다. 하지만 당뇨병과는 큰 상

관이 없습니다. 위장만 튼튼하시고 정신적으로 너무 과민하지만 않다면

요. 대부분의 차는 특별히 당뇨병환자라고 해서 못 드실 이유가 없습니다.

다만 커피는 우유나 설탕을 넣어서 마시는 것이 관례이기 때문에 문제가

됩니다. 우선 우유는 열량이 많고 또 포화지방산이 많기 때문에 최선은 넣

지 않는 것이 좋고 가능하면 숟가락 하나 이상은 넣지 않았으면 좋겠습니

다. 설탕은 가능하면 넣지 않고 드시거나, 설탕대신 아스파탐제제인 그린

스위트나 화인스위트를 사셔서 한 알만 넣어서 드시는 것이 좋습니다.

식단

보리밥

육개장

두부맛지짐

청경채나물

표고피망

볶음

포기김치

간식

재료명

보리

소사태

고사리, 숙주

무우

두부

청경채

참기름

표고, 양파,

당근

배추

방울토마토

식품군구성

곡류군 2단위

어육류군 1단위

채소군

어육류군 1단위

채소군

지방군 0.5단위

채소군

채소군

과일군

대체식품

현미밥, 수수밥, 쌀밥, 조밥

물오징어찌개, 두부국, 해물탕

마파두부, 닭조림, 돼지고기 볶음

오이생채, 느타리초회, 

달래무침

호박볶음, 고구마순볶음, 

버섯볶음

김치류(열무김치, 깍두기, 총각김치)

귤1개, 배1/4개, 사과1/3개, 쥬스1/2컵
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스위트나 화인스위트를 사셔서 한 알만 넣어서 드시는 것이 좋습니다.
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귤1개, 배1/4개, 사과1/3개, 쥬스1/2컵



월간당뇨 10월호 4746 월간당뇨 10월호

1800kcal저녁

<식사요법Q&A>

Q. 아침에 혈당이 230㎎/㎗정도 나왔는데 그래서인지 목이 많이 마릅니다.

물을 많이 마셔도 문제가 없나요?

A. 우리 몸의 신장은 저수지의 수문과 같은 역할을 합니다. 물이 많으면 내보

내고 물이 부족하면 문을 굳게 닫고 물이 빠져나가는 것을 막아주죠. 동시

에 신장은 포도당이 몸에서 빠져나가는 것도 막아주는데 혈당이 180㎎/

㎗를 넘게 되면 신장은 포도당의 물량공세를 이기지 못하고 포도당을 몸

밖으로 조금씩 흘려보내게 됩니다. 그런데 포도당에게는 좋지 않은 버릇

이 있는데 꼭 물을 같이 데리고 나간다는 점입니다. 그래서 당뇨병환자는

비축된 수분이 많지 않은데도 불구하고 물을 빼앗기게 됩니다. 몸에 수분

이 부족해지면 뇌에서는 위기상황임을 감지하고 경계경보를 발령하게 되

는데 그 한 가지 방법에 목이 타게 하는 방법입니다. 그래서 물을 마시게

해서 부족한 물을 보충하게 하는 것이죠. 목이 타면 물을 마셔야 합니다.

그때 물이 공급되지 못하면 몸이 탈수가 됩니다. 

식단

보리밥

미역국

조기구이

채끝야채볶음

잎깻잎찜

포기김치

간식

재료명

보리

미역

참기름

조기

채끝

깻잎

배추

사과 100g

우유 200ml

식품군구성

곡류군 2단위

채소군

지방군 0.5단위

어육류군 1단위

어육류군 1단위

채소군

채소군

과일군

우유군

대체식품

현미밥, 수수밥, 쌀밥, 조밥

콩나물국, 무우채국, 미역냉국

돼지고기김치볶음, 소고기야채볶음

동태전, 오징어튀김

미역무침, 부추무침, 미나리무침

김치류(열무김치, 깍두기, 총각김치)

귤1개, 배1/4개, 쥬스1/2컵
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