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당뇨병은 현재 우리나라에서 가장 빠른 속도로 증가하는 만성질환으로 한국인의 5대 사망 원인 중 하나다. 

당뇨는 인슐린을 분비하는 췌장에 문제가 생겨 제대로 분비되지 못하는 ‘제1형 당뇨병’과 인슐린은 제대로 

분비되지만 여러 가지 원인에 의해 인슐린이 제 기능을 못하는 ‘제2형 당뇨병’으로 나뉜다. 

제2형 당뇨병은 국내 전체 당뇨병 환자의 약 97%를 차지하는 질환으로 식습관, 운동, 비만 등 생활습관과 

관련이 깊다. 여기서는 제2형 당뇨병을 막는 예방법을 소개한다.  

글 박지영 기자 감수 오범조(서울특별시보라매병원 가정의학과 교수) 참고 도서 <우리 가족 주치의 굿 닥터스>(맥스)

당뇨병, 
예방이 최선이다

지방 섭취 줄이고 열량 제한하기   
당뇨병은 식습관과 밀접한 관계가 있다. 

식사에서 지방 섭취 비율을 줄이고 전체 열량을 

제한하는 노력이 필요하다. 또 탄수화물의 

섭취 비율을 적절하게 유지하고 음료에 들어간 

단순당의 섭취도 줄인다. 아침을 거르는 것은 

당뇨병에 좋지 않은 영향을 미친다. 규칙적으로 

식사하고 3~4 가지의 반찬을 골고루 곁들여 

먹는다. 

당뇨병 환자가 피해야 하는 음식   
단순당 성분이 많은 설탕, 꿀 등 섭취를 

제한하고, 흰쌀밥, 떡, 빵, 케이크, 감자, 고구마, 

옥수수 등의 음식도 자제한다. 지방이 많이 

들어간 갈비, 삼겹살, 소시지, 아이스크림, 

초콜릿 등도 피한다.  

유산소 운동과 근력 운동하기 
당뇨병 예방에 꼭 필요한 생활 습관은 운동이다. 

운동은 혈당과 혈압을 낮추고, 당뇨병을 

조절하고 예방해준다. 유산소 운동과 근력 

운동을 병행하여 포도당의 사용을 증가하게 

한다. 미국스포츠의학회에서는 숨이 차는 

수준의 운동을 1주일에 150분 이상 지속할 것을 

권장하고 있다. 하루 30분 이상 1시간 정도, 주 

3회 이상 운동을 하자. 정확하게 시간을 정해 

놓고 즐겁게 지속할 수 있는 운동이면 가장 좋다.

적정 체중을 유지한다 
당뇨병 고위험군인 사람은 비만인 경우가 많다. 

체중이 1kg 증가하면 당뇨병이 생길 위험이 약 

9% 정도 증가한다. 미국과 핀란드의 연구에 

따르면 당뇨병이 발생하기 쉬운 사람들의 

생활습관을 적극적으로 개선하게 해 체중을 

감소했더니 당뇨병 발생이 50% 이상 줄었다고 

한다. 실제로 우리나라에서도 체중을 5% 

감량해 당뇨병이 완치 된 사례가 보고된 바 있다. 

항상 즐거운 마음가짐 갖기  
당뇨병이 예고됐거나 이미 당뇨병을 앓고 있다고 

해도 마음가짐에 따라 결과는 얼마든지 달라질 수 

있다. 당뇨병을 고칠 수 없는 질환이라고 생각하고 

질환이 의심되는데도 불구하고 병원을 늦게 찾아 

치료시기를 놓쳐 합병증에 시달리는 경우가 있다. 

오히려 당뇨병 초기에 생활습관을 개선하고 약을 

복용하면 혈당이 떨어져 조기에 약을 끊을 수 

있다. 부정적인 생각을 하며 스트레스를 받지 말고 

긍정적인 마음가짐으로 건강을 챙기자. 

모바일 건강iN

지난호 보기

매거진만족도 조사

건강 news

▶속이 쓰리다, 따갑다, 뜨겁다, 화끈거린다? 

▶‘눈꺼풀 여드름’ 안검염, 만성 안구건조증으로?

▶오래 앉아있으면 생긴다? ‘죽은 엉덩이 증후군’의 모든 것

습관을 바꿔라 ➌
당뇨를 관리하라
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