
건강한 다이어트 성공비법.vtt
WEBVTT

00:00:14.299 --> 00:00:17.822
-건강한 다이어트 성공비법.

00:00:24.888 --> 00:00:26.174
-안녕하세요.

00:00:26.174 --> 00:00:29.363
이번 호에서는
건강한 다이어트 성공하기에 대해

00:00:29.363 --> 00:00:31.175
구성해 보았습니다.

00:00:31.175 --> 00:00:34.365
전 세계적으로
비만인구가 급증하면서

00:00:34.392 --> 00:00:37.607
다이어트에 대한 관심도
높아지고 있습니다.

00:00:37.636 --> 00:00:40.906
세계보건기구 WHO가
발표한 바에 의하면

00:00:40.906 --> 00:00:45.623
세계비만인구가 5년마다
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2배씩 증가하고 있다고 합니다.

00:00:45.623 --> 00:00:49.136
또한 비만을 지구의 심각한
보건 문제 중에 하나로 보아

00:00:49.136 --> 00:00:52.969
치료가 필요한
만성질병이라고 경고했습니다.

00:00:52.969 --> 00:00:55.703
더구나 국제비만발표의
성명에 의하면

00:00:55.703 --> 00:00:57.687
전세계적으로 비만으로 인해

00:00:57.687 --> 00:01:01.758
사망한 사람수가 생활고나
굶주림으로 사망한 사람의 수의

00:01:01.758 --> 00:01:04.012
2배에 이른다고 합니다.

00:01:04.012 --> 00:01:07.741
현대에 들어오면서
산업화와 기계의 광범위한 보급으로

00:01:07.741 --> 00:01:10.739
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건강한 다이어트 성공비법.vtt
노동량을 감소,
농업기술의 진보로 인한

00:01:10.739 --> 00:01:12.687
먹을거리의 풍부한 공급은

00:01:12.687 --> 00:01:16.758
전 인류의 20%를
비만으로 만들어놓았습니다.

00:01:16.758 --> 00:01:21.128
이런 분위기 속에서 메스컴이나
각종 매체를 통해 비만인을 위한

00:01:21.128 --> 00:01:25.117
여러 가지 요법들이 소개되고
다이어트에 대한 사회적인 관심이

00:01:25.117 --> 00:01:28.983
점점 더 높아지고 있습니다.

00:01:28.983 --> 00:01:30.285
다이어트를 실행하는 대상은

00:01:30.285 --> 00:01:34.127
주로 비만의 상태에 노출되어 있는
사람들입니다.

00:01:34.127 --> 00:01:37.366
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건강한 다이어트 성공비법.vtt
그러나 최근에는
비만이 아님에도 불구하고

00:01:37.366 --> 00:01:38.487
미를 추구하기 위하여

00:01:38.487 --> 00:01:41.685
다이어트를 하는 사람들을
쉽게 볼 수 있습니다.

00:01:41.685 --> 00:01:45.386
다이어트가 비만인뿐만 아니라
정상체중을 유지하는 사람도

00:01:45.386 --> 00:01:48.153
대상으로 한다는 것은
비만 과체중에 대한

00:01:48.153 --> 00:01:51.656
인식이 변했다는 것을
보여주는 예입니다.

00:01:51.656 --> 00:01:54.324
다이어트 전쟁이라고 해도
과언이 아닐 정도로

00:01:54.324 --> 00:01:56.602
많은 사람은
자신의 몸매관리를 위해
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00:01:56.602 --> 00:01:58.467
힘쓰고 있습니다.

00:01:58.467 --> 00:02:01.777
또한 과거에
여자에만 국한되었던 다이어트는

00:02:01.777 --> 00:02:06.214
건강상의 이유로 취업과
사회생활, 대인관계 등의 이유로

00:02:06.214 --> 00:02:10.366
남녀노소를 불문하고
다양한 사람들이 행하고 있습니다.

00:02:10.366 --> 00:02:13.309
그러나 사람들은
다이어트에만 몰입하고

00:02:13.309 --> 00:02:14.377
건강을 소홀히 해

00:02:14.377 --> 00:02:17.886
신체가 망가지고
후회하는 경우가 많습니다.

00:02:17.886 --> 00:02:20.602
많은 방법 가운데 자신에게 맞고
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00:02:20.602 --> 00:02:24.910
건강도 지킬 수 있는 방법을
찾아내야 할 것입니다.

00:02:58.441 --> 00:03:03.032
그렇다면 잘못된 다이어트의
부작용에는 어떤 것들이 있을까요?

00:03:03.032 --> 00:03:06.035
과도한 다이어트를 포함한
잘못된 다이어트는

00:03:06.035 --> 00:03:08.284
여러 가지 부작용을 일으키게 되는데

00:03:08.284 --> 00:03:13.027
그 대부분은 인체의 필수적인
영양소와 관련해 나타나게 됩니다.

00:03:13.027 --> 00:03:14.777
이런 다이어트의 부작용을

00:03:14.777 --> 00:03:18.227
각 영양소의 생리작용과 함께
알아보겠습니다.

00:03:18.227 --> 00:03:21.582
첫 번째
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칼로리에 대한 문제입니다.

00:03:21.582 --> 00:03:25.423
우리 인체가 필요로 하는 칼로리 양은
기초대사량과

00:03:25.423 --> 00:03:28.090
작업대사량을 합한 것입니다.

00:03:28.090 --> 00:03:30.262
기초대사량은
생명을 유지하는 데

00:03:30.262 --> 00:03:33.391
필수적으로 소요되는
최소에너지이기 때문에

00:03:33.391 --> 00:03:35.627
그 이하의 칼로리를 섭취하면

00:03:35.627 --> 00:03:39.545
우리 몸은 몸 속에 저장된
지방을 동원하여 이용하고

00:03:39.545 --> 00:03:42.529
그것도 모자라면
단백질까지 동원하여

00:03:42.529 --> 00:03:45.060
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생명유지에 이용하게 됩니다.

00:03:45.060 --> 00:03:47.560
지방성분이 적절하게
공급되지 않으면

00:03:47.560 --> 00:03:50.035
지방대사가 불완전하게 일어나므로

00:03:50.035 --> 00:03:53.083
에너지가 되지 못하고
독소가 생성되어

00:03:53.083 --> 00:03:55.540
산혈증이 일어날 수 있습니다.

00:03:55.540 --> 00:04:00.015
따라서 안전한 체중조절을 위해서는
에너지양을 감소시키되

00:04:00.015 --> 00:04:03.082
지방연소에 필요한
최소량을 공급하면서

00:04:03.082 --> 00:04:06.960
단백질과 에너지 대사에 필요한
모든 필수 미량영양소를

00:04:06.987 --> 00:04:09.280
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공급해야 합니다.

00:04:10.179 --> 00:04:13.314
두 번째로 단백질의 문제입니다.

00:04:13.314 --> 00:04:16.431
단백질은 인체를 구성하는
중요한 성분으로

00:04:16.431 --> 00:04:19.941
신진대사에 관여하는
각종 효소를 구성하고

00:04:19.941 --> 00:04:23.382
호르몬의 일부도
단백질로 구성되어 있습니다.

00:04:23.382 --> 00:04:28.315
단백질은 체내에서
에너지공급원으로 직접 이용되지 않고

00:04:28.315 --> 00:04:32.935
체내의 당질과 지방이 동원된 뒤에
단백질이 동원됩니다.

00:04:32.935 --> 00:04:37.131
따라서 과체중이나 비만이 아닌
저상체중 이하인 사람이
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건강한 다이어트 성공비법.vtt
00:04:37.131 --> 00:04:41.554
저열량식사를 계속하면
체단백을 에너지로 사용하게 되어

00:04:41.554 --> 00:04:44.277
내장 근육의 소모 등
심각한 건강문제를

00:04:44.277 --> 00:04:46.339
초래할 수 있습니다.

00:04:46.339 --> 00:04:48.751
체내의 단백질 공급이 부족하면

00:04:48.751 --> 00:04:52.163
새로운 단백질체 구성이
이루어질 수 없습니다.

00:04:52.163 --> 00:04:57.729
또한 공급되는 단백질의 질이 나쁘면
그 영향은 더욱 심해져서

00:04:57.729 --> 00:05:00.099
효소, 호르몬도 생성되지 않아

00:05:00.099 --> 00:05:04.091
대사에 이상이 생기고
탈모증이 나타날 수 있습니다.
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00:05:04.091 --> 00:05:08.641
또 골격의 형태에 이상이 생겨
뼈도 쉽게 부러질 수 있으며

00:05:08.641 --> 00:05:11.045
빈혈이 나타날 수 있습니다.

00:05:11.045 --> 00:05:15.854
이 외에도 면역계를 약화시켜서
질병에 대한 저향력을 떨어뜨리고

00:05:15.854 --> 00:05:19.398
질병의 치유가 늦어지게 하는
원인이 되기도 합니다.

00:05:19.398 --> 00:05:22.540
따라서 어떤 방법으로
다이어트를 하더라도

00:05:22.540 --> 00:05:23.522
단백질을 공급에는

00:05:23.522 --> 00:05:27.581
차질이 없도록 하는 것이
중요합니다.

00:05:27.581 --> 00:05:30.458
세 번째로 비타민의 문제입니다.
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00:05:30.458 --> 00:05:34.097
비타민은 그 자체가
칼로리로 이용되는 것은 아니지만

00:05:34.097 --> 00:05:37.345
인체의 에너지 생산을 비롯한
모든 신진대사를 조절하는

00:05:37.345 --> 00:05:39.450
중요한 영양소입니다.

00:05:39.450 --> 00:05:42.491
따라서 이들 필수비타민의
결핍이 일어나면

00:05:42.491 --> 00:05:45.711
여러 형태의 이상 증세가
나타나게 됩니다.

00:05:45.711 --> 00:05:49.223
특히 비타민C와 B군은
수용성 비타민으로

00:05:49.223 --> 00:05:52.463
체내에 저장되지 않아
결핍되기가 쉬우므로

00:05:52.463 --> 00:05:55.530
매일 음식을 통해
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섭취해야 합니다.

00:05:55.557 --> 00:05:59.059
이에 비해 비타민A, D, E, K는

00:05:59.032 --> 00:06:02.193
지용성으로서 체내에 저장이 가능하므로

00:06:02.193 --> 00:06:04.430
부족증은 쉽게 나타나지 않지만

00:06:04.430 --> 00:06:07.165
장기간 불량한 식사가 지속할 때는

00:06:07.165 --> 00:06:13.007
역시 결핍증이 나타날 수 있으므로
적당한 섭취를 해야 합니다.

00:06:13.007 --> 00:06:17.605
네 번째로 미네랄,
특히 칼슘과 철의 문제입니다.

00:06:17.605 --> 00:06:21.891
성인의 1일 칼슘 권장량은
800mg인데 비해서

00:06:21.891 --> 00:06:26.463
일반적으로 보고 되고 있는
섭취량은 400에서 500mg으로
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00:06:26.463 --> 00:06:29.833
권장량의 약 절반 정도로
나타나고 있습니다.

00:06:29.833 --> 00:06:32.631
특히 임신이나
수유기에 있는 여성은

00:06:32.631 --> 00:06:36.319
일반 성인의 약 2배 이상을
더 섭취해야 합니다.

00:06:36.319 --> 00:06:39.928
칼슘은 뼈를 구성하는 성분으로
존재하는 것 외에

00:06:39.928 --> 00:06:44.513
혈액 내에도 일정량 함유되고 있어
근육의 긴장 정도를 조절하는 등

00:06:44.513 --> 00:06:47.385
매우 중요한 기능에
관여하고 있습니다.

00:06:47.385 --> 00:06:50.783
따라서 칼슘의 혈중 농도가
정상 이하가 되면
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00:06:50.783 --> 00:06:53.318
혈액응고 이상, 신경과민,

00:06:53.318 --> 00:06:56.088
근육의 경련 등이
생길 수도 있습니다.

00:06:56.088 --> 00:06:58.880
심한 다이어트로
장기간 결식을 하게 되면

00:06:58.880 --> 00:07:02.535
남성호르몬이 늘고
여성호르몬이 감소하므로

00:07:02.535 --> 00:07:04.879
뼈의 깔슘이 쉽게 빠져나가게 되어

00:07:04.879 --> 00:07:08.438
젊은 나이에도
골다공증이 나타날 수 있습니다.

00:07:08.438 --> 00:07:11.146
또한 오랜 다이어트는
철분 결핍에 의한

00:07:11.146 --> 00:07:14.723
빈혈을 일으키기 쉽습니다.
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00:07:14.723 --> 00:07:18.301
다섯째 요요현상에 대한
문제입니다.

00:07:18.301 --> 00:07:20.623
요요 효과는 체중 감량 후에

00:07:20.623 --> 00:07:25.119
다시 체중 증가가 일어나는 현상을
말하는 것으로 이를 체중 재순환

00:07:25.119 --> 00:07:28.344
또는 요요 다이어트라고도 합니다.

00:07:28.344 --> 00:07:31.718
우리 몸은 환경 변화에 대해
항상 일정한 상태를

00:07:31.718 --> 00:07:33.898
유지하려고 하는 성질이 있는데

00:07:33.898 --> 00:07:36.364
다이어트로 급격하게 체중이 줄어들면

00:07:36.364 --> 00:07:40.042
우리 몸은 이것을 회복하려고
노력하게 됩니다.

00:07:40.042 --> 00:07:43.628
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즉 감량된 체중이
유지되는 시간이 길면 길수록

00:07:43.628 --> 00:07:47.774
장기적으로 체중이 증가할 가능성은
적어지는 것이기 때문에

00:07:47.774 --> 00:07:50.609
관리를 잘하는 것이 중요합니다.

00:07:50.609 --> 00:07:55.331
지금까지 잘못된 다이어트의
부작용 5가지에 대해 알아보았습니다.

00:07:55.331 --> 00:07:59.633
이를 잘 숙지해
올바른 다이어트를 하시기 바랍니다.

00:08:01.299 --> 00:08:03.735
전문강사님의 동영상 강의를 통해

00:08:03.735 --> 00:08:07.460
건강한 다이어트 성공 비법에 대해서
알아보겠습니다.

00:08:07.460 --> 00:08:12.408
강의시작 버튼을 클릭하여
강의를 들어볼까요?
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00:08:18.592 --> 00:08:20.879
-안녕하세요.
김진희입니다.

00:08:20.879 --> 00:08:24.747
세계보건기구인 WHO가
발표한 바에 의하면

00:08:24.747 --> 00:08:29.282
세계비만인구가 5년마다
2배씩 증가하고 있습니다.

00:08:29.282 --> 00:08:33.171
이제는 비만을 지구의
심각한 보건 문제 중에 하나로

00:08:33.171 --> 00:08:37.345
치료가 필요한 만성질병이라고
경고하고 있습니다.

00:08:37.345 --> 00:08:41.434
그 때문인지 최근 다이어트에 대한
사회적인 관심이 점점 더

00:08:41.434 --> 00:08:43.089
높아지고 있는데요.

00:08:43.089 --> 00:08:47.686
오늘은 우리가족의 건강과
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미용을 위해 쉽고 부작용 없는

00:08:47.686 --> 00:08:51.782
건강 다이어트 방법에 대해
이야기해 보겠습니다.

00:08:51.782 --> 00:08:54.676
여러 가지 좋다는 다이어트를
다 해 봤는데

00:08:54.676 --> 00:08:57.546
모두 실패한 경험
많이 해 보셨을 겁니다.

00:08:57.546 --> 00:09:00.369
그렇다면 어떻게 해야
다이어트를 성공할 수 있을지

00:09:00.369 --> 00:09:02.327
한번 살펴보겠습니다.

00:09:02.327 --> 00:09:05.965
우선 배고픔을 참으면서
다이어트를 해서는 안 됩니다.

00:09:05.965 --> 00:09:11.221
배고픔은 생리적인 문제이기 때문에
의지력만으로 해결되지 않습니다.
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00:09:11.221 --> 00:09:14.830
따라서 배고프지 않으면서
식사량을 줄일 수 있는

00:09:14.830 --> 00:09:19.729
가장 좋은 방법으로
조금씩 자주 먹는 것이 필요합니다.

00:09:19.729 --> 00:09:22.945
또한 하루 세 끼를
절대 거르지 않으면서

00:09:22.945 --> 00:09:24.724
점심과 저녁 사이,

00:09:24.724 --> 00:09:28.049
혹은 저녁 식사 이후
간식을 합니다.

00:09:28.049 --> 00:09:31.772
물론 한 번에 먹는 양은
지금보다 줄여야합니다.

00:09:31.772 --> 00:09:34.920
간식으로 먹는 우유 한 잔이나
사과 한 개도

00:09:34.920 --> 00:09:37.676
한끼 식사로 생각해야 합니다.
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00:09:37.676 --> 00:09:40.095
우리 몸이 식사량이
약간 부족하다고

00:09:40.095 --> 00:09:44.069
아쉬움은 느끼겠지만
계속해서 음식이 들어오기 때문에

00:09:44.069 --> 00:09:47.856
안심하고 배고픈 신호를
내보내지 않게 됩니다.

00:09:47.856 --> 00:09:51.202
이렇게 3주에서 4주 동안
습관을 들이면

00:09:51.202 --> 00:09:54.780
위장을 크기가 줄어들어서
전보다 적게 먹어도

00:09:54.780 --> 00:09:57.740
똑같은 포만감을 느낄 수 있습니다.

00:09:57.740 --> 00:10:01.017
다음은 식사속도를
최대한 늦추는 것입니다.

00:10:01.017 --> 00:10:05.090
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건강한 다이어트 성공비법.vtt
음식을 씹고 있는 동안
수저를 내려놓는 것만으로도

00:10:05.090 --> 00:10:09.176
식사량을 줄이고 천천히 먹는 데
도움이 될 수 있습니다.

00:10:09.176 --> 00:10:13.435
따라서 맛을 즐기면서
천천히 5번 씹어먹는 것이

00:10:13.435 --> 00:10:17.843
급하게 10번 먹는 것보다
만족감을 더 주게 됩니다.

00:10:17.843 --> 00:10:21.342
섬유질이 풍부한 음식을
많이 먹는 것도 좋습니다.

00:10:21.342 --> 00:10:26.266
고기집에서도 상 위에 있는 채소를
의식적으로 많이 먹으려고 하다 보면

00:10:26.266 --> 00:10:29.089
좋아하는 고기도 즐기면서
적게 먹고도

00:10:29.089 --> 00:10:31.643
포만감을 느낄 수 있습니다.
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00:10:31.643 --> 00:10:34.611
식사 전과 식사 중
물을 마시는 것도

00:10:34.611 --> 00:10:37.431
식욕을 조절하는 데
도움이 됩니다.

00:10:37.431 --> 00:10:40.488
마지막으로 메뉴에도
변화가 필요합니다.

00:10:40.488 --> 00:10:44.109
근래에 어른이나 아이들 모두
기름진 음식에 입맛이

00:10:44.109 --> 00:10:46.572
길들여져 있는 경우가 많은데요.

00:10:46.572 --> 00:10:51.339
감자튀김 대신에 구운 감자,
볶음밥 대신에 비빔밥,

00:10:51.339 --> 00:10:55.083
프라이드 치킨 대신에
석쇠에 구운 닭고기 바비큐처럼

00:10:55.083 --> 00:10:56.150
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건강에 좋은 식품으로

00:10:56.150 --> 00:10:59.332
메뉴를 점차
바꿔보는 것이 어떨까요?

00:10:59.332 --> 00:11:02.916
이런 식으로 2주에서 4주 동안
입맛을 길들이면

00:11:02.916 --> 00:11:07.160
고지방 식품에 대한 강렬한 욕구가
점차 줄어들 것입니다.

00:11:07.160 --> 00:11:10.228
특히 율무차는
식욕을 억제하는 효과가 있다니

00:11:10.228 --> 00:11:12.657
참고하시기 바랍니다.

00:11:12.657 --> 00:11:15.041
다음은 건강하게
다이어트를 하려면 그러면

00:11:15.041 --> 00:11:17.627
어떻게 해야 될지
그 방법에 대해서
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00:11:17.627 --> 00:11:20.335
한번 살펴보도록 하겠습니다.

00:11:20.335 --> 00:11:25.496
첫 번째로 가장 중요한 것은
체중이 아닌 체지방 줄이기입니다.

00:11:25.496 --> 00:11:29.894
단기간 다이어트를 했을 때
부작용이 나타내는 가장 큰 원인은

00:11:29.894 --> 00:11:33.493
다이어트의 근본목적을 상실한 채
체중이라는 숫자에

00:11:33.493 --> 00:11:36.522
빠른 변화에만 집착하기 때문입니다.

00:11:36.522 --> 00:11:41.605
다이어트는 불필요한 체지방을 줄이고
인체의 대상기능을 정상화하여

00:11:41.605 --> 00:11:43.296
건강을 도모하는 것이지

00:11:43.296 --> 00:11:46.744
단순히 몸무게를 줄이는 것이
아닙니다.
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00:11:46.744 --> 00:11:50.581
그러나 많은 사람들이 체지방,
근육, 수분 등

00:11:50.581 --> 00:11:52.705
체성분의 비율은 배제하고

00:11:52.705 --> 00:11:55.753
몸무게가 줄어들기만을
바라고 있습니다.

00:11:55.753 --> 00:11:58.434
그래서 무작정 굶거나
절식을 하고

00:11:58.434 --> 00:12:01.338
무리하게 운동하거나
심지어는 적절하지 못한

00:12:01.338 --> 00:12:04.116
약물을 복용하기도 합니다.

00:12:04.116 --> 00:12:08.779
이러한 잘못된 생각과 방법이
불필요한 체지방을 줄이기보다는

00:12:08.779 --> 00:12:13.563
필요한 근육과 수분 등을
감소시키고 대사작용을 망가뜨려서
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00:12:13.563 --> 00:12:16.281
다시 살이 찌는
요요현상을 유발하고

00:12:16.281 --> 00:12:20.518
결국 건강을 약화시키는
결과를 초래하는 것입니다.

00:12:20.518 --> 00:12:23.132
다음으로 짧은 기간 안에
살을 빼는 데는

00:12:23.132 --> 00:12:25.387
식이요법이 매우 중요합니다.

00:12:25.387 --> 00:12:28.796
식이요법은 다이어트의
근간이기 때문인데요.

00:12:28.796 --> 00:12:31.601
그렇다고 너무 집착해서는
안 됩니다.

00:12:31.601 --> 00:12:35.904
특히 단기간에 살을 빼기 위해
식사량을 지나치게 줄이거나

00:12:35.904 --> 00:12:38.715
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아예 먹지 않을 경우
몸 안으로 들어오는

00:12:38.715 --> 00:12:42.626
음식물이 줄어들어
체중은 금세 줄어들겠지만

00:12:42.626 --> 00:12:46.449
나중에 정상대로 식사를 하게 되면
다시 쉽게 살이 찌는

00:12:46.449 --> 00:12:49.464
요요현상이 발생하는 것입니다.

00:12:49.464 --> 00:12:53.356
그리고 불규칙한 식사시간부터
바로잡아야 합니다.

00:12:53.356 --> 00:12:57.514
비만을 일으키는 가장 큰 원인은
식사습관에 있습니다.

00:12:57.514 --> 00:13:01.408
불규칙한 식사습관은 과식과
폭식을 조장하고

00:13:01.408 --> 00:13:03.364
비만을 악화시킬 뿐만 아니라
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00:13:03.364 --> 00:13:07.662
신진대상을 방해해서
살이 찌기 쉬운 체질로 만듭니다.

00:13:07.662 --> 00:13:10.459
따라서 살을 빼는 데
규칙적인 식사시간은

00:13:10.459 --> 00:13:12.570
매우 중요합니다.

00:13:12.570 --> 00:13:14.852
다음은 적게 먹는 소식보다는

00:13:14.852 --> 00:13:17.924
일정한 양을 섭취하는 것이
효과적입니다.

00:13:17.924 --> 00:13:22.269
식사량을 일정하게 하지 않고
소식과 과식을 반복하면

00:13:22.269 --> 00:13:26.768
우리 몸은 필요한 영양소를
제때 충분한 양만큼 얻을 수 없어서

00:13:26.768 --> 00:13:30.718
몸 안으로 들어오는 영양분을
자꾸만 저장하려고 하기 때문에
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00:13:30.718 --> 00:13:32.797
살이 찌기 쉽습니다.

00:13:32.797 --> 00:13:36.649
따라서 우리 몸에 안심하고
음식물을 소화하거나

00:13:36.649 --> 00:13:41.205
흡수하고 배설할 수 있도록
일정한 양을 섭취해야 합니다.

00:13:41.205 --> 00:13:43.643
더불어 섭취량은
다이어트의 목표와

00:13:43.643 --> 00:13:48.107
자신의 몸 상태를 고려해서
이전보다 줄이는 것이 필요한데요.

00:13:48.107 --> 00:13:51.639
갑자스럽게 식사량을 줄이면
본인도 힘들지만

00:13:51.639 --> 00:13:56.818
몸도 쉽게 적응하지 못하기 때문에
서서히 줄이도록 해야 합니다.

00:13:56.818 --> 00:13:59.410

30 페이지



건강한 다이어트 성공비법.vtt
간식은 가급적 삼가는 것이 좋지만

00:13:59.410 --> 00:14:02.556
너무 배가 고플 때는
식사와 식사 사이에

00:14:02.556 --> 00:14:06.173
야채주스나 우유,
고구마나 감자, 과일 등을

00:14:06.173 --> 00:14:10.486
소량 섭취하여
공복을 달래면 효과적입니다.

00:14:10.486 --> 00:14:12.565
먹을거리는
다이어트에 도움이 되는 것으로

00:14:12.565 --> 00:14:14.160
대체해야 하는데요.

00:14:14.160 --> 00:14:18.177
우선 인스턴트음식이나
패스트푸드, 가공식품,

00:14:18.177 --> 00:14:21.400
기름진 음식, 밀가루 음식 등은
삼가야 하고
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00:14:21.400 --> 00:14:25.856
술과 커피, 청량음료 등도
피하는 것이 좋습니다.

00:14:25.856 --> 00:14:28.673
다이어트 식단으로는
한식이 가장 좋은데

00:14:28.673 --> 00:14:32.747
각종 영양소는 골고루 갖추고 있으면서

00:14:32.747 --> 00:14:37.037
기름기가 적어서 다이어트에는
안성맞춤이기 때문입니다.

00:14:37.037 --> 00:14:39.677
따라서 가급적 한식으로 먹되

00:14:39.677 --> 00:14:42.971
칼로리가 낮은 식재료를
선택하는 것이 좋습니다.

00:14:42.971 --> 00:14:47.004
예를 들면 쌀밥 대신에
보리밥이나 발아현미밥,

00:14:47.004 --> 00:14:50.235
검은콩밥 등으로
대체하는 것이 좋습니다.
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00:14:50.235 --> 00:14:54.501
쌀은 탄수화물 비율이 높지만
보리나 발아현미, 검은콩,

00:14:54.501 --> 00:14:58.663
수수 등은 탄수화물 함량이
쌀보다 낮고

00:14:58.663 --> 00:15:02.398
식이섬유와 비타민 등은
더 풍부해서 체중을 줄이는 데

00:15:02.398 --> 00:15:05.045
효과적이기 때문입니다.

00:15:05.045 --> 00:15:09.717
마찬가지로 반찬도
소시지나 햄 등의 가공식품보다는

00:15:09.717 --> 00:15:15.633
유기농채소와 김치, 된장과 같은
발효식품을 섭취하도록 합니다.

00:15:15.633 --> 00:15:20.032
아무리 다이어트를 하더라도
단백질 섭취는 꼭 필요합니다.

00:15:20.032 --> 00:15:24.678
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육류라고 무조건 피할 것이 아니라
가급적 지방이 적은 육류부위를

00:15:24.678 --> 00:15:26.969
선택하는 것이 좋습니다.

00:15:26.969 --> 00:15:32.553
단백질식품으로는 콩이나 두부,
고등어, 닭가슴살, 꽁치,

00:15:32.553 --> 00:15:35.963
우유 등과 같이
양질의 단백질이 풍부하면서

00:15:35.963 --> 00:15:40.342
칼로리는 낮은 식품으로
대체하면 더욱 효과적입니다.

00:15:40.342 --> 00:15:43.732
다음으로 신진대사를 활성화해서
에너지를 빠르고

00:15:43.732 --> 00:15:45.717
효과적으로 소비시키면서

00:15:45.717 --> 00:15:49.047
체내의 독소와 노폐물을
원활하게 배출해 주는
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00:15:49.047 --> 00:15:53.286
비타민과 식이섬유를
섭취하는 것이 필수적입니다.

00:15:53.286 --> 00:15:57.568
또한 비타민과 식이섬유는
혈중 콜레스테롤 수치를 낮춰서

00:15:57.568 --> 00:16:01.564
고혈압이나 심장병과 같은
성인병 예방에도 도움이 되고

00:16:01.564 --> 00:16:04.823
장기능을 높여서
다이어트 도중 발생하기 쉬운

00:16:04.823 --> 00:16:07.804
변비도 예방을 해 줍니다.

00:16:07.804 --> 00:16:11.883
포만감을 느끼게 해 주는
콜리시스토키닌이라는 호르몬은

00:16:11.883 --> 00:16:15.637
식사를 시작한 후 20분이 지나야
분비되기 시작하는데요.

00:16:15.637 --> 00:16:19.542
이 때문에 많이 씹지 않고
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급하게 음식을 먹으면

00:16:19.542 --> 00:16:21.530
과식하기 쉬워지는 반면

00:16:21.530 --> 00:16:25.923
오래 씹으면서 천천히 먹으면
뇌의 포만중추를 자극하여서

00:16:25.923 --> 00:16:29.106
자연스럽게 소식을 할 수 있습니다.

00:16:29.106 --> 00:16:32.824
과식은 위에 부담을 주고
위장장애를 일으킬 수 있으므로

00:16:32.824 --> 00:16:36.668
천천히 식사하는 습관을
들이는 것도 중요합니다.

00:16:36.668 --> 00:16:40.893
또한 음식은 자신이
먹을 만큼만 덜어서 먹으면

00:16:40.893 --> 00:16:44.126
식사량도 조절할 수 있고
적은 그릇을 이용하면

00:16:44.126 --> 00:16:46.867
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과식을 방지하는 데
도움이 됩니다.

00:16:46.867 --> 00:16:49.992
이 외에도 음식을
작은 크기로 잘라서

00:16:49.992 --> 00:16:53.932
여러 번에 걸쳐 나눠 먹거나
식사공간이나 식탁 그리고

00:16:53.932 --> 00:16:55.931
그릇 등을 식욕을 자극하는

00:16:55.931 --> 00:16:58.900
붉은 계열보다는
식욕을 억제하는 파란 계열의

00:16:58.900 --> 00:17:02.269
색상을 사용하는 것도
다이어트를 하는 데 도움이 되니

00:17:02.269 --> 00:17:05.248
활용해 보시기 바랍니다.

00:17:05.248 --> 00:17:09.292
다이어트의 효과를 높이려면
섭취량을 줄이는 것도 중요하지만
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00:17:09.292 --> 00:17:10.884
몸 속의 독소를 배출하여

00:17:10.884 --> 00:17:14.288
신진대사를 촉진하는 것도
필요합니다.

00:17:14.288 --> 00:17:18.663
몸의 독소, 노폐물 등이 쌓이면
장기가 제기능을 못하고

00:17:18.663 --> 00:17:21.000
에너지 소비가
효율적으로 되지 않아서

00:17:21.000 --> 00:17:24.655
살이 쉽게 찌는 체질로
바뀌기 때문입니다.

00:17:24.655 --> 00:17:28.421
즉 짧은 시간 내에
다이어트를 효과를 높이려면

00:17:28.421 --> 00:17:32.956
총섭취 칼로리는 낮추되
각종 영양소는 골고루 섭취하고

00:17:32.956 --> 00:17:36.911
몸 속의 독소를
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원활하게 배출해 줘야 합니다.

00:17:36.911 --> 00:17:41.901
몸 속의 독소 배출을 돕는 음식에는
미역과 다시마 같은 해조류,

00:17:41.901 --> 00:17:47.871
김치나 된장과 같은 발효식품.
양파, 마늘, 고추와 표고버섯,

00:17:47.871 --> 00:17:53.763
토마토, 호박, 양배추,
콩, 팥, 연근 등이 있습니다.

00:17:53.763 --> 00:17:58.062
다음은 다이어트를 하면 역시
운동을 빼놓을 수가 없게 되는데요.

00:17:58.062 --> 00:17:59.746
그러면 어떻게 해야
다이어트에 도움이 되는

00:17:59.746 --> 00:18:02.837
운동을 할 수 있을지
한번 살펴보겠습니다.

00:18:02.837 --> 00:18:05.906
살을 빼기 위해서는
유산소운동과 근력운동을
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00:18:05.906 --> 00:18:07.419
병행해야 합니다.

00:18:07.419 --> 00:18:12.634
걷기, 조깅, 자전거, 스탭퍼 등은
모두 유산소운동입니다.

00:18:12.634 --> 00:18:15.445
살빼기에 가장 좋은
유산소운동의 원칙은

00:18:15.445 --> 00:18:20.583
몸 전체를 리드미컬하게 움직여
전신근육을 사용하여야 하고

00:18:20.583 --> 00:18:24.593
운동강도는 약간 빠르다 싶은
정도로 진행합니다.

00:18:24.593 --> 00:18:27.809
운동강도가 너무 낮으면
효과를 보기 힘들고

00:18:27.809 --> 00:18:29.641
운동강도가 너무 높으면

00:18:29.641 --> 00:18:32.428
지방보다
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탄수화물 대사가 원활해져서

00:18:32.428 --> 00:18:35.960
원활한 체지방의 감소보다는
근육량이 상승하는 결과를

00:18:35.960 --> 00:18:38.292
초래할 수 있습니다.

00:18:38.292 --> 00:18:41.570
시간은 지속적으로
60분 정도 하는 것이 좋은데요.

00:18:41.570 --> 00:18:45.091
장시간 운동할수록
지방의 에너지 동원률이

00:18:45.091 --> 00:18:47.161
높아지기 때문입니다.

00:18:47.161 --> 00:18:51.352
그래서 걷기와 뛰기 같이
장시간 수행하기 편하고

00:18:51.352 --> 00:18:54.447
대사상태가 비교적 안정적인
한 가지 운동을

00:18:54.447 --> 00:18:57.230
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지속적으로 하는 것이 좋습니다.

00:18:57.230 --> 00:19:00.887
스스로 60분 정도 운동이 가능한
강도를 찾아서

00:19:00.887 --> 00:19:03.399
조금씩 올리는 것이 바람직합니다.

00:19:03.399 --> 00:19:06.201
단 땀을 많이 흘려야
운동이 된다는 것은

00:19:06.201 --> 00:19:08.364
잘못된 상식입니다.

00:19:08.364 --> 00:19:12.513
유산소 운동을 통해
몸 전체의 체지방량이 감소되어야만

00:19:12.513 --> 00:19:15.299
몸 둘레가 감소되는 것입니다.

00:19:15.299 --> 00:19:17.819
그럼 근력운동은
어떻게 하는 것이 좋은지

00:19:17.819 --> 00:19:19.934
한번 살펴보겠습니다.
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00:19:19.934 --> 00:19:22.391
먼저 복부근력운동입니다.

00:19:22.391 --> 00:19:25.933
복부의 근력운동 방법으로는
윗몸일으키기와 같은

00:19:25.933 --> 00:19:29.142
복근운동이 효과적이라고 할 수 있습니다.

00:19:29.142 --> 00:19:33.909
하지만 지방을 연소하기 위해서
20분 이상 유산소운동을 해야 하는데

00:19:33.909 --> 00:19:38.577
윗몸일으키기만 20분을 하는 것이
힘이 들 수 있습니다.

00:19:38.577 --> 00:19:42.941
또한 내장지방이 쌓인 사람이
갑자기 복근운동을 하면

00:19:42.941 --> 00:19:44.805
허리에 무리가 가기 쉬우므로

00:19:44.805 --> 00:19:48.278
조금 빠른 걸음으로
1만보 정도 걸은 다음
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00:19:48.278 --> 00:19:52.714
5분간 윗몸일으키기를 하거나
훌라후프를 하는 것이 좋습니다.

00:19:52.714 --> 00:19:54.637
특히 윗몸일으키키를 할 때는

00:19:54.637 --> 00:19:57.406
다리를 잡지 않은 상태로
하는 것이 좋은데요.

00:19:57.406 --> 00:20:00.619
다리를 잡아주게 되면
복부 자체의 힘 외에

00:20:00.619 --> 00:20:03.991
허벅지근을 사용하게 되기 때문입니다.

00:20:03.991 --> 00:20:08.249
효과적인 복부근력운동에
체후굴이라는 방법이 있는데요.

00:20:08.249 --> 00:20:11.296
바로 엎드려서
허리 뒷 근육의 힘으로

00:20:11.296 --> 00:20:13.877
상체를 들어올리는 운동입니다.
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00:20:13.877 --> 00:20:18.292
체후굴은 유산소운동과
복부근력운동을 병행하면서

00:20:18.292 --> 00:20:21.504
살도 빼지고
뱃살도 잡을 수 있습니다.

00:20:21.504 --> 00:20:24.307
그러나 체중감량에서는
운동 하나만으로는

00:20:24.307 --> 00:20:26.220
효과를 크게 볼 수 없기 때문에

00:20:26.220 --> 00:20:30.166
항상 식사조절과 병행해서
실시해야 합니다.

00:20:30.166 --> 00:20:32.951
두 번째로
허벅지 근력운동입니다.

00:20:32.951 --> 00:20:35.886
허벅지 근력을 키우기 위한
운동 방법에는

00:20:35.886 --> 00:20:39.858
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적당한 걷기와 더불어
다리와 허리를 쭉쭉 펴주는

00:20:39.858 --> 00:20:43.709
스트레칭이나 체조가
혈액순환도 돕기 때문에 좋은데요.

00:20:43.709 --> 00:20:47.442
집에서 간단히 할 수 있는 운동으로
누워서 왼발을

00:20:47.442 --> 00:20:53.044
오른발의 바깥쪽에서 교차한 후
왼발 옆으로 최대한 들어올립니다.

00:20:53.044 --> 00:20:56.834
이때 오른발 뒤꿈치도 동시에
들어올려야 합니다.

00:20:56.834 --> 00:21:01.170
이번에는 팔의 근력을 키우는
운동 방법에 대해 살펴보겠습니다.

00:21:01.170 --> 00:21:06.705
양 팔을 어깨넓이로 벌리고 서서
손바닥을 위로 보이게 한 다음에

00:21:06.705 --> 00:21:08.780
앞으로 쭉 뻗습니다.
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00:21:08.780 --> 00:21:10.492
주먹을 가볍게 쥐고

00:21:10.492 --> 00:21:14.091
천천히 팔을 접었다 폈다
반복합니다.

00:21:14.091 --> 00:21:16.612
이때 팔이 벌어지지 않아야 하고

00:21:16.612 --> 00:21:20.378
양손이 귀에 닿을 정도로
접어줍니다.

00:21:20.378 --> 00:21:24.207
덤벨을 이용해 꾸준히
운동하는 것도 효과적입니다.

00:21:24.207 --> 00:21:26.016
마지막으로 종아리인데요.

00:21:26.016 --> 00:21:30.247
하체순환이 원활하지 않은 경우
허벅지나 종아리가 잘 붓고

00:21:30.247 --> 00:21:32.661
살이 찌기 쉽습니다.
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00:21:32.661 --> 00:21:36.246
또한 한번 살이 찌면
잘 빠지지도 않습니다.

00:21:36.246 --> 00:21:39.979
하루 종일 앉아서 생활하기 때문에
혈액순환이 안 돼서

00:21:39.979 --> 00:21:42.038
살이 찌는 경우도 많죠.

00:21:42.038 --> 00:21:45.219
효과적인 종아리 근력운동은
누워서 두 다리를

00:21:45.219 --> 00:21:48.850
몸통과 직각이 되도록
밀어들어올린 상태에서

00:21:48.850 --> 00:21:51.495
자전거 타는 동작을 하는 것입니다.

00:21:51.495 --> 00:21:54.842
속도는 빠를수록 좋고
횟수를 정하기보다는

00:21:54.842 --> 00:21:57.605
시간을 정해서 하는 것이 좋습니다.
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00:21:57.605 --> 00:22:02.762
처음에는 2, 3분간 30번 정도
반복하여 시행합니다.

00:22:02.762 --> 00:22:06.000
굉장히 다양한
다이어트 방법들이 있는데요.

00:22:06.000 --> 00:22:08.762
자신과 가족들에게 맞는
다이어트 방법을

00:22:08.762 --> 00:22:10.412
올바르게 사용하셔서

00:22:10.412 --> 00:22:14.388
가족들 모두 건강을
유지하실 수 있었으면 좋겠습니다.

00:22:18.135 --> 00:22:21.588
-건강한 다이어트 식단을
기준을 소개해 드립니다.

00:22:21.588 --> 00:22:23.731
다이어트를 할 때 한 끼당

00:22:23.731 --> 00:22:28.411
평균 400에서 600kcal가
권장식단입니다.
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00:22:28.411 --> 00:22:32.571
먼저 접시는 손바닥 두 개를
펼친 넓이로 준비합니다.

00:22:32.571 --> 00:22:36.370
준비가 되었다면 접시의 절반은
채소나 나물 등

00:22:36.370 --> 00:22:38.995
싱겁고 푸른 것들로 채웁니다.

00:22:38.995 --> 00:22:42.314
그리고 나머지 절반은 밥이나
빵으로 채운 후

00:22:42.314 --> 00:22:45.947
나머지 절반은 생선이나
육류를 준비합니다.

00:22:45.947 --> 00:22:48.637
이렇게 먹는 경우
높이와 밀도에 따라

00:22:48.637 --> 00:22:50.219
약간의 차이는 있겠지만

00:22:50.219 --> 00:22:55.348
일반적으로 400에서 600kcal를
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챙겨먹을 수 있습니다.

00:22:58.205 --> 00:23:00.780
건강한 다이어트를 위한 대표식단인

00:23:00.780 --> 00:23:03.816
닭안심부추볶음을
소개해 드립니다.

00:23:03.816 --> 00:23:06.849
닭고기와 부추는
궁합이 잘 맞는 식품이며

00:23:06.849 --> 00:23:09.187
특히 부추는 원기회복에 좋고

00:23:09.187 --> 00:23:13.027
향이 좋아 맛있는 요리를
완성시켜줍니다.

00:23:13.027 --> 00:23:17.963
재료와 요리순서를 꼼꼼히
읽어보신 후 직접 요리해 보세요.

00:23:19.498 --> 00:23:21.077
또 다른 대표 식단인

00:23:21.077 --> 00:23:24.040
키위닭고기잡탕밥을
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소개해 드립니다.

00:23:24.040 --> 00:23:25.838
키위는 칼로리가 낮고

00:23:25.838 --> 00:23:30.747
비타민C는 오렌지의 2배,
비타민E는 사과의 6배이며

00:23:30.747 --> 00:23:35.124
섬유소는 바나나보다 6배나 많아
변비해소에 도움이 돼

00:23:35.124 --> 00:23:37.671
다이어트에 적합한 과일입니다.

00:23:37.671 --> 00:23:39.987
재료와 요리순서를
꼼꼼히 읽어보신 후

00:23:39.987 --> 00:23:42.190
직접 요리해 보세요.

00:23:42.190 --> 00:23:45.990
참고로 관련 사이트 및
관련 서적 알아보기를 클릭하시면

00:23:45.990 --> 00:23:47.932
관련 사이트와 서적 등
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00:23:47.932 --> 00:23:49.967
다양한 정보를
확인하실 수 있으므로

00:23:49.967 --> 00:23:52.229
꼭 확인해 보세요.

00:23:53.987 --> 00:23:56.521
건강한 다이어트 방법을
소개합니다.

00:23:56.521 --> 00:23:58.818
먼저 식이요법이 중요합니다.

00:23:58.818 --> 00:24:01.634
식이요법을 할 때는
독소를 배출하는 식품들을

00:24:01.634 --> 00:24:03.658
이용하는 것이 좋습니다.

00:24:03.658 --> 00:24:07.824
그리고 불규칙한 식사시간부터
바로잡는 것이 중요합니다.

00:24:07.824 --> 00:24:10.673
음식을 조금씩 여러 차례
나눠 먹으며
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00:24:10.673 --> 00:24:14.969
소식보다 일정한 양이
더 효과적임을 잊지 마세요.

00:24:14.969 --> 00:24:18.612
또 체중이 아닌 체지방 줄이기에
주력해야 합니다.

00:24:18.612 --> 00:24:21.991
칼로리가 낮은 재료로
한식으로 먹는 것이 좋으며

00:24:21.991 --> 00:24:25.800
오래 씹기는
다이어트의 기본 중에 기본니다.

00:24:25.800 --> 00:24:29.131
비타민과 식이섬유가
풍부한 식품은 필수이며

00:24:29.131 --> 00:24:32.858
무조건 고기를 안 먹는 것은
오히려 마이너스이므로

00:24:32.858 --> 00:24:35.373
적당히 섭취하는 것이 좋습니다.

00:24:35.373 --> 00:24:39.188
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프린트하기 버튼을 클릭하시면
프린트하실 수 있습니다.
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