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당뇨병이 있다면 음식 섭취에 신경을 써야 한다. 당뇨병 

환자들에게 캔디나 탄산음료처럼 설탕 성분이 인체에 곧

바로 흡수될 수 있는 식품들은 위험하다. 미국의 건강포털 

‘헬스닷컴’(health.com)이 당뇨병 환자들이 피해야 할 식

품 4가지를 소개했다.

1. 과일주스

아침식사를 하면서 오렌지주스를 마신다면 탄산음료를 

마신 것과 마찬가지다. 오렌지주스에는 탄산음료만큼의 

칼로리와 당분이 들어있기 때문이다. 모든 과일주스가 마

찬가지이다.

2. 당분, 크림 들어간 커피

설탕이나 시럽, 크림 등이 들어간 커피는 밀크셰이크처럼 

많은 칼로리와 지방 성분을 함유할 수 있다. 프라푸치노(에

스프레소에 우유와 바닐라 아이스크림을 넣고 얼음과 함

께 블렌딩한 커피) 16온스(473㎖)의 경우 500칼로리와 98g

의 탄수화물, 9g의 지방을 포함할 수 있다.

이처럼 당분과 지방이 혼합된 커피는 혈당 수치를 요동치

게 할 수 있다. 따라서 당뇨병 환자들은 다른 첨가물이 들

어가지 않은 블랙커피를 마시는 것이 가장 좋다.

3. 흰 쌀밥, 파스타

남녀노소 누구나 자신의 외모에 신경을 쓴다.‘코메디닷

컴’(kormedi.com)이 영국 일간 데일리메일을 인용해 얼굴

과 머리에 특정 증상이 나타날 때 섭취하면 좋은 음식을 

소개했다.

 

◆ 눈가의 잔주름

비타민B2 결핍이 원인일 수 있다. 비타민B2가 부족하면 

눈과 피부에 영향을 주는데 피부를 갈라지게 한다. 비타

민B2가 많이 들어있는 식품으로는 치즈와 아몬드, 달걀

이 있다.

 

◆ 입술 갈라짐

입술이 갈라지거나 트는 증상은 비타민B6가 부족할 때 

발생할 수 있다. 비타민B6는 탄력 있는 피부를 만드는 데 

중요한 역할을 한다. 비타민B6가 많이 든 음식으로는 감자

와 각종 영양소를 첨가한 강화 시리얼 등이 있다.

 

◆ 붉은색 피부

아연이 부족할 때 피부가 붉은색을 띨 수 있다. 아연 결핍

당뇨병 환자가 주의해야 할 음식

얼굴, 머리 피부 증상 별 좋은 음식

나이 든 여성의 경우 일주일에 한번 빠르게 

걷는 운동을 하면 조기 사망 위험이 70%까지 

낮아진다는 연구 결과가 나왔다. 운동의 강도

가 높을수록 기대 수명도 크게 늘어난 것으로 

나타났다. 하버드대학교 의학 및 공중보건대

학 연구팀의 연구 결과이다.

하지만 반려견을 동반한 산책이나 집안일 

등 저강도의 신체 활동은 장수에 영향을 미

치지 못했다. 이전의 연구에서는 활동적인 사

람들은 덜 활동적인 사람들에 비해 사망률이 

20~30% 낮은 것으로 밝혀졌다.

연구팀은 평균 연령 72세의 여성 17,700여 명

을 대상으로 연구를 진행했다. 연구팀은 신체 

활동을 할 때 상하나 좌우 등 세 방향의 움직

임을 측정할 수 있는 3축 가속도계를 착용하

게 했다.

연구팀의 아이-민 리 교수는“이 기기를 사

용한 이유는 고강도뿐만 아니라 저강도의 신

체 활동과 앉아 있는 행동까지 측정이 가능하

기 때문”이라고 말했다. 평균 30개월의 추적 

조사 기간 동안 207명이 사망했다.

연구 결과, 빠르게 걷기와 같은 노인들에게

는 중간 강도 이상의 신체 활동을 한 사람들

은 비활동적인 사람들에 비해 사망 위험이 

60~70% 낮은 것으로 나타났다. 하지만 집안

일이나 윈도쇼핑을 하며 느리게 걷는 것 등 저

강도의 신체 활동은 앉아 있는 것과 마찬가지

로 사망 위험과는 큰 관련성이 없었다.

리 교수는“이번 연구 결과가 저강도의 신

체 활동이 건강에 효과가 없다는 의미는 아니

다.”며“20, 30대의 젊은이들은 달리기나 농

구 등 고강도의 신체 활동을 할 수 있지만 노

인들은 불가능하다.”고 말했다.

‘서큐레이션 저널’에 따르면 노인들이 빠르

게 걷기와 같은 중간 강도의 신체 활동을 일주

일에 150분 정도 하거나 에어로빅과 같은 고강

도 신체활동을 일주일에 75분, 혹은 이 두 가

지와 함께 근력 운동을 적당한 시간 동안 하는 

게 장수에 도움이 된다.

‘빠르게 걷기’ 사망률 
낮추고 수명 늘린다

연구에 따르면, 흰 쌀밥을 많이 먹으면 먹을수록 당뇨병 

위험은 증가한다. 35만여 명을 대상으로 한 이 연구에서 흰 

쌀밥을 가장 많이 먹은 그룹에서 당뇨병 위험이 가장 큰 것

으로 나타났다.

흰 쌀과 파스타는 설탕과 비슷하게 혈당치를 높여주는 

것으로 분석됐다. 전문가들은“당뇨 환자들은 기본적으로 

가공된 음식과 튀김, 그리고 흰 밀가루로 된 음식을 자제해

야 한다.”고 말한다.

흰 쌀 대신 현미가 건강에 좋다. 이런 정제하지 않은 곡물

은 혈액 속으로 포도당을 천천히 흘려 보내는 섬유질로 인

해 혈당 수치가 급격히 높아지는 것을 막을 수 있다.

4. 바나나, 멜론 등 당분 많은 과일

모든 신선한 과일은 비타민과 섬유질을 함유해 건강에 좋

은 것으로 알려져 있다. 하지만 당뇨 환자들은 당분 성분이 

많은 몇 가지 과일은 유의해야 한다.

바나나와 멜론, 복숭아 등이 바로 당분이 많은 과일들이

다. 이 때문에 이런 과일들은 혈당 수치를 급격히 끌어올릴 

수 있다. 하지만 여기에도 개인차가 있긴 하다.

대신 블루베리, 사과 등의 과일은 비교적 당분 함유량이 

낮아 당뇨 환자들이 적당히 먹으면 영양소 섭취에 도움이 

된다. 과일에 땅콩버터와 저지방 치즈를 결합해 먹는 것도 

고려해 볼만 하다.

은 여드름을 유발할 수도 있다. 아연은 요구르트, 소고기, 

병아리콩 등에 풍부하게 들어있다.

 

◆ 건성 피부

비타민A가 충분하지 못할 때 피부가 건조한 상태가 될 수 

있다. 레티놀이라고도 불리는 비타민A은 피부를 탄력 있고 

젊게 만드는 데 중요한 역할을 한다. 고구마, 치즈, 간 등에 

풍부하게 함유돼 있다.

 

◆ 비듬

비오틴이라는 미네랄이 부족하면 비듬이 많아진다. 비오

틴은 머리털과 손톱, 피부를 건강하게 유지하는데 중요한 

역할을 한다. 비오틴이 많은 식품으로는 달걀, 통곡물, 우

유 등이 있다.

 

◆ 가늘어지는 모발

비오틴과 비타민C가 부족할 때 이런 증상이 일어날 수 있

다. 귤과 오렌지, 레몬 등 감귤류를 먹으면 이런 성분을 많

이 섭취할 수 있다.


