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연재

또 다이어트

지니의 한국 사 는 이야기

‘나는야 1.5세 아줌마’

* 한국에서 중학교 1학년을 마치고 미국으로 건너와 26년 동안 생활했

던 필자는 2017년 8월부터 다시 한국에서 생활하고 있다. ‘나는야 1.5

세 아줌마’ 는 ‘재미교포1.5세 아줌마’ 인 필자가 한국 생활을 하면서 전

하는 생생하고 유쾌한 한국 이야기이다. <편집자 주>

나는 도넛을 좋아하지 않는다. 그런데 이상하게 

다이어트만 시작했다 하면 도넛이 미친 듯이 먹고 

싶어진다. 말도 못 하게 달고 느끼한 도넛을 크게 

한입 베어 무는 상상을 펼치며 입맛을 다신다. 요 

며칠도 그렇게 도넛이 머릿속에 아른거렸다. 

예전에 친구가 아이돌 그룹 멤버로 발탁되어 본

격적인 활동에 앞선 몸만들기 다이어트에 돌입한 

적이 있었다. 요즘 아이돌들은 기획사에서 건강에 

알맞게 운동과 식단을 제공해줄지도 모르겠으나 

90년대였던 그 당시엔 그런 게 없었다. 아주 무식

한 방법으로 무조건 굶고 배가 고프면 뻥튀기 같

은 것으로 배를 채우는 식이었다. 친구가 엘에이에

서 합숙을 하다가 가끔 본가인 오렌지카운티로 돌

아오면 만날 수 있었는데 까맣게 선탠한 바짝 마른 

몸이 영 낯설게 보였다. 우리를 만나면 친구는 참

을 수 없는 식욕을 숨기지 않고 드러내고는 했다. 

하루는 Popeyes (파파이스)에 같이 갔는데 비스킷

에 버터와 꿀을 발라 얼마나 맛있게 먹던지…… 그

때 친구의 눈빛이 생생히 기억이 난다. 나는 내 생

을 통틀어 비스킷을 그렇게 맛있게 먹는 사람을 

본 일이 없다. 

지금 나는 다이어트 식단을 실행 중이다. 지난가

을에 금주와 탄수화물 줄이기 식단을 한 달 남짓 

실천하다가 여행, 모임 등으로 흐지부지되었는데 

올해가 다 가기 전에 다시 한 번 열의를 끌어모아 

도전하는 중이다. 내가 하도 여기저기 러닝, 등산한

다고 요란을 떨어서 남들은 살이 엄청 빠졌을 거라

고 기대들을 하지만 애석하게도 눈으로 식별이 불

가능한 수준이다. 꽉 끼던 바지가 조금 덜 끼는 수

준으로 그 바지가 헐렁해진 것도 아니고 아예 옷 

사이즈가 하나 밑으로 내려간 것도 아니니 아무리 

눈썰미가 있는 사람이라 해도 쉽게 차이를 느낄 수 

없을 것이다. (그러니 자꾸 나를 힐끔힐끔 보지 말

아요. 애써 살 빠진 것 같다고 말하지 않아도 괜찮

아요. 동공 흔들리는 거 다 보입니다.)

지금 나는 55kg 정도 나가는데 체지방 5kg 감량

이 목표이다. 지금도 체중 자체가 심각하게 많이 나

가는 편은 아니나 체중에 비해 근육이 너무 적고 

체지방이 심각할 정도로 많은 타입이다. 정말 몸에 

근육이라고는 없는 타입이랄까……  얼마 전 70대

인 엄마와 팔씨름을 했다가 압도적으로 패배한바, 

근력이 어린이 수준이라고 보면 될 것이다. 이런 몸

뚱이로 40년을 넘게 버티다 보니 걸핏하면 허리가 

아프고 어깨가 결리고 조금만 활동을 많이 해도 집

에 돌아와 녹초가 되고……  그나마 지금까지는 젊

어서 버텼고 관절은 문제가 없어서 괜찮았지만 앞

으로는 보장할 수 없다. 더 나이 들고 더 아파질 것

을 생각하니 심란하다. 

그래서 나는 살을 빼야겠다고 생각했다. 보기에 

비만이 아니라고 몸무게가 평균을 초과하지 않았

다고 안심할 수 없는 상태, 근육을 늘리고 체지방

을 빼야 한다. 흐지부지되었던 식단을 다시 챙기게 

되었는데 외식과 모임 약속이 가장 큰 걸림돌이다. 

오늘은 시댁 식구들과 저녁 약속으로 제철인 방어

회를 먹기로 했고 내일은 친구들과 광장시장에 가

서 육회와 녹두전을 먹기로 벌써 한 달 전부터 계

획을 잡아두었다. 육회는 괜찮을 것 같은데 녹두전

과 막걸리는 어쩐단 말인가…… 다이어트 식단 중

에 음주는 거의 범죄 수준으로 취급하는데……   모

레는 김장이다. 갓 담근 김치에 굴 좀 넣어 버무리고 

수육을 삶아 같이 먹는 게 김장의 하이라이트인데 

그건 또 어쩌지? 다음 주에는 친구가 내가 평소 가보

고 싶었던 뷔페식당에 데려가 준다고 했는데…… 다

이어트는 매번 산 넘어 산이고 시련의 연속이다. 그래

서 아마 지금껏 성공을 못했을 거다. 여러 번 말했지

만 결혼식 앞두고도 살을 못 뺀 장본인이다. 

살을 뺀다고 달라질 것은 별로 없다. 40대 중년 아

줌마가 달리 할 수 있는 것도 없다. 주위에서도 그만

하면 되었으니 무리하지 말라고 한다. 나 역시 같은 

생각으로 지금까지 살아온 것 같다. 크게 불편하고 

심각하게 아프지 않으니 애쓰고 싶지 않았다. 그런데 

조금씩 욕심이 생긴다. 조금 더 건강하게 살고 싶다. 

오래 걷고 서있어도 허리가 아프지 않았으면 좋겠다. 

바지를 입고 오래 앉아있으면 불편해서 자꾸 월남치

마 같은 것만 찾게 되는 것도 그만하고 싶다. 옷 입을 

때마다 뱃살 가리는 것도 너무 귀찮다. 

그래서 또 다이어트.…… 그 결과는…… 업데이트 

못 해 드릴 수 있으니 너무 기다리지 말아 주세요. 오

늘 방어회는 조금만 먹을 게요. 


