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한창 무르익는 봄과 들판의 풀잎이나 나뭇잎이

신록으로 물들기 시작하는 여왕의 계절, 5월에는

많은 기념일과 더불어 각종 행사로 외식도 잦아지고, 

당뇨식사관리에 소홀해지기 쉽습니다. 다시 한번

새롭게 마음을 다지고 당뇨식사요법을 어떻게 실천해야 할지

식단구성을 함께 살펴보면서 알아볼까요?
조 재 원

삼성서울병원당뇨전문 양사

아침식사 Point

“

“

1800kcal 하루식단

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

저지방우유

사과

저지방우유

사과

200

100

우유군1단위

과일군1단위

90

50

▣ 샐러드와 드레싱
채소에는 섬유소가 풍부하게 들어있어 배변량을 증가시킴으로 변비방지에도 도움을 줄 뿐 아니

라 포만감을 주고 양소의 흡수를 지연시켜 식후 혈당이 급격하게 올라가는 것을 막고, 혈중

콜레스테롤을 낮추는데도 좋은 효과가 있습니다. 하루 20~35g정도의 섬유소를 섭취토록 권장

하고 있는데, 매끼 2~3가지 이상의 채소찬을 먹고, 쌀밥보다는 잡곡밥으로, 또한 적당량의 생과

일을 먹으면 섬유소 섭취를 늘릴 수 있습니다.  

맛있게 채소를 먹기 위한 방법으로, 신선한 채소의 맛을 더욱 돋우는데 감초역할을 하는 "드레싱

(dressing)"을 이용해 보는 것은 어떨까요? 단, 드레싱을 많이 곁들여 먹을 경우 열량이나 지방,

염분섭취량이 많아지므로 소량 먹도록 해야 합니다. 

▣ 드레싱을 만들 때 잠깐! 이것만은 기억합시다.
� 기름 1교환단위는 5g으로 45㎉이며, 하루에 필요한 지방군의 사용량은 4~5교환단위 (4~5

스푼)이하가 바람직합니다. 

� 비교적 열량이 적고 단순당의 함량이 적은 소스재료(마늘, 파, 생강, 간장, 겨자, 양파, 레몬즙,

식초 등)를 이용하고, 설탕 신 인공감미료를 사용하여 열량을 더 낮춥니다.  

▣ 오리엔탈 드레싱 만들기
▶ 재료명(1인분량기준) : 간장 4g, 식초 2g, 다진파 0.6g, 다진마늘 0.5g, 참기름 1.3g, 청주 1g,

깨소금 2g, 인공감미료 0.4g 

▶ 만드는 법 : 파, 마늘에 식초를 제외한 모든 재료를 넣고 잘 섞은 후, 식초를 넣어 버무린다. 

40 월간당뇨 5월호

당뇨 1800kcal 하루 식단당뇨 1800kcal 하루 식단

Diabetes  Menu

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

보리밥

미역국

임연수구이

도라지생채

야채샐럿

표고볶음

배추김치

보리밥

미역

참기름

임연수

도라지

양상추/기타야채

소스(참기름/깨소금)

표고

식용유

배추김치

140

35

2.5

50

25

70

10(1.3/2)

35

2.5

35

곡류군2단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

채소군1단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

200

10

22.5

50

10

20

22.5

10

22.5

10
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한창 무르익는 봄과 들판의 풀잎이나 나뭇잎이

신록으로 물들기 시작하는 여왕의 계절, 5월에는

많은 기념일과 더불어 각종 행사로 외식도 잦아지고, 

당뇨식사관리에 소홀해지기 쉽습니다. 다시 한번

새롭게 마음을 다지고 당뇨식사요법을 어떻게 실천해야 할지

식단구성을 함께 살펴보면서 알아볼까요?
조 재 원

삼성서울병원당뇨전문 양사

아침식사 Point

“

“

1800kcal 하루식단

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

저지방우유

사과

저지방우유

사과

200

100

우유군1단위

과일군1단위

90

50

▣ 샐러드와 드레싱
채소에는 섬유소가 풍부하게 들어있어 배변량을 증가시킴으로 변비방지에도 도움을 줄 뿐 아니

라 포만감을 주고 양소의 흡수를 지연시켜 식후 혈당이 급격하게 올라가는 것을 막고, 혈중

콜레스테롤을 낮추는데도 좋은 효과가 있습니다. 하루 20~35g정도의 섬유소를 섭취토록 권장

하고 있는데, 매끼 2~3가지 이상의 채소찬을 먹고, 쌀밥보다는 잡곡밥으로, 또한 적당량의 생과

일을 먹으면 섬유소 섭취를 늘릴 수 있습니다.  

맛있게 채소를 먹기 위한 방법으로, 신선한 채소의 맛을 더욱 돋우는데 감초역할을 하는 "드레싱

(dressing)"을 이용해 보는 것은 어떨까요? 단, 드레싱을 많이 곁들여 먹을 경우 열량이나 지방,

염분섭취량이 많아지므로 소량 먹도록 해야 합니다. 

▣ 드레싱을 만들 때 잠깐! 이것만은 기억합시다.
� 기름 1교환단위는 5g으로 45㎉이며, 하루에 필요한 지방군의 사용량은 4~5교환단위 (4~5

스푼)이하가 바람직합니다. 

� 비교적 열량이 적고 단순당의 함량이 적은 소스재료(마늘, 파, 생강, 간장, 겨자, 양파, 레몬즙,

식초 등)를 이용하고, 설탕 신 인공감미료를 사용하여 열량을 더 낮춥니다.  

▣ 오리엔탈 드레싱 만들기
▶ 재료명(1인분량기준) : 간장 4g, 식초 2g, 다진파 0.6g, 다진마늘 0.5g, 참기름 1.3g, 청주 1g,

깨소금 2g, 인공감미료 0.4g 

▶ 만드는 법 : 파, 마늘에 식초를 제외한 모든 재료를 넣고 잘 섞은 후, 식초를 넣어 버무린다. 

40 월간당뇨 5월호

당뇨 1800kcal 하루 식단당뇨 1800kcal 하루 식단

Diabetes  Menu

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

보리밥

미역국

임연수구이

도라지생채

야채샐럿

표고볶음

배추김치

보리밥

미역

참기름

임연수

도라지

양상추/기타야채

소스(참기름/깨소금)

표고

식용유

배추김치

140

35

2.5

50

25

70

10(1.3/2)

35

2.5

35

곡류군2단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

채소군1단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

200

10

22.5

50

10

20

22.5

10

22.5

10
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점심식사 Point

1800kcal 하루식단

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

두유 두유 200 우유군1단위 125

▣ 곤약은 어떤 식품인가요?  

옛날, 뚱뚱한 중국의 왕들이 살을 빼기 위해 약으로 먹었다던 곤약, 최근에는 다이어트 식품이나

건강식품으로서 이용되고 있습니다. 토란과에 속하는 다년생 식물인 곤약을 얇게 썰어 건조한

후 가루로 만들어 전분 등의 물질은 제거하고 루코만난(Gluco Mannan)을 주성분으로 하는

정분으로 만듭니다. 이 "정분"이 물을 흡수하여 팽윤되는데 여기에 알칼리(수산화 칼슘, 탄산소

등)를 혼합하면 응고되어 일반적으로 알려져 있는 "곤약" 이 되는 것입니다. 곤약은 열량이 거의

없고(0.1㎉/g) 수분이 부분(97.3%)이며, 칼슘을 함유하고 있는데 체내에서 아주 잘 흡수됩니다.

체내의 유해물질을 체외로 배출하는 작용을 하므로 변비에도 효과적입니다. 

▣ 곤약무침 만들기

▶ 재료명(1인분량 기준) : 곤약 40g, 팽이버섯 10g, 오이 20g, 당근 20g, 참깨 2g, 다진 마늘

1/3작은술, 참기름 1.5g, 후추, 소금, 화인스위트 약간

▶ 만드는 법

① 실곤약을 끓는 물에 충분히(2분 정도) 데친 다음 찬물에 헹군다. 

② 다진 마늘,  팽이버섯, 오이, 당근을 넣은 다음, 양념(참깨, 후추, 소금)으로 간을 한다. 

③ 참기름과 화인스위트를 넣어 골고루 섞는다.  

42 월간당뇨 5월호

Diabetes  Menu

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

흑미밥

근 된장국

해물꼬치

샤브샤브샐럿

시금치생채

곤약무침

깍두기

흑미밥

근

새우/한치

양송이

참기름/식용유

쇠고기

무/숙주/미나리

소스(참기름/깨)

시금치

곤약

버섯/오이/당근

참기름/깨소금

깍두기

210

35

25/25

15

2.5

40

35

10(1.3/2)

70

40

50

1.3/2

35

곡류군3단위

채소군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.3단위

지방군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

채소군1단위

자유식품

채소군0.7단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

300

10

50

6

22.5

50

6

22.5

20

*

14

22.5

10
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점심식사 Point

1800kcal 하루식단

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

두유 두유 200 우유군1단위 125

▣ 곤약은 어떤 식품인가요?  

옛날, 뚱뚱한 중국의 왕들이 살을 빼기 위해 약으로 먹었다던 곤약, 최근에는 다이어트 식품이나

건강식품으로서 이용되고 있습니다. 토란과에 속하는 다년생 식물인 곤약을 얇게 썰어 건조한

후 가루로 만들어 전분 등의 물질은 제거하고 루코만난(Gluco Mannan)을 주성분으로 하는

정분으로 만듭니다. 이 "정분"이 물을 흡수하여 팽윤되는데 여기에 알칼리(수산화 칼슘, 탄산소

등)를 혼합하면 응고되어 일반적으로 알려져 있는 "곤약" 이 되는 것입니다. 곤약은 열량이 거의

없고(0.1㎉/g) 수분이 부분(97.3%)이며, 칼슘을 함유하고 있는데 체내에서 아주 잘 흡수됩니다.

체내의 유해물질을 체외로 배출하는 작용을 하므로 변비에도 효과적입니다. 

▣ 곤약무침 만들기

▶ 재료명(1인분량 기준) : 곤약 40g, 팽이버섯 10g, 오이 20g, 당근 20g, 참깨 2g, 다진 마늘

1/3작은술, 참기름 1.5g, 후추, 소금, 화인스위트 약간

▶ 만드는 법

① 실곤약을 끓는 물에 충분히(2분 정도) 데친 다음 찬물에 헹군다. 

② 다진 마늘,  팽이버섯, 오이, 당근을 넣은 다음, 양념(참깨, 후추, 소금)으로 간을 한다. 

③ 참기름과 화인스위트를 넣어 골고루 섞는다.  

42 월간당뇨 5월호

Diabetes  Menu

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

흑미밥

근 된장국

해물꼬치

샤브샤브샐럿

시금치생채

곤약무침

깍두기

흑미밥

근

새우/한치

양송이

참기름/식용유

쇠고기

무/숙주/미나리

소스(참기름/깨)

시금치

곤약

버섯/오이/당근

참기름/깨소금

깍두기

210

35

25/25

15

2.5

40

35

10(1.3/2)

70

40

50

1.3/2

35

곡류군3단위

채소군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.3단위

지방군0.5단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

지방군0.5단위

채소군1단위

자유식품

채소군0.7단위

지방군0.5단위

채소군0.5단위

300

10

50

6

22.5

50

6

22.5

20

*

14

22.5

10
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1800kcal 하루식단

저녁식사 Point

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

과일 방울토마토 250 과일군1단위 50

▣ 봄철 양관리

(1) 양질의 단백질을 충분히 섭취합니다.

단백질은 체조직 구성, 면역기능강화, 생리조절작용을 하며 에너지를 제공하는 양소입니다.

풍부한 식품 - 어육류 및 해산물, 난류, 우유 및 유제품, 콩류 등

(2) 비타민과 무기질이 풍부한 봄나물과 해조류를 많이 먹습니다. 

(3) 티아민(비타민B1)을 충분히 섭취합니다.

탄수화물 사와 신경기능에 필수적인 양소로 결핍시에는 근육의 약화, 식욕부진, 신경조직

의 퇴화 등의 증상을 보일 수 있습니다.  

풍부한 식품 - 도정하지 않는 곡식류(현미, 통 등),  돼지고기, 콩류, 오렌지 등

(4) 비타민C를 충분히 섭취합니다

피로를 줄이고 면역기능을 향상시키는 비타민 C가 부족하면 괴혈병, 면역기능 감소, 상처회

복지연 등이 나타납니다. 

▶ 풍부한 식품 - 딸기ㆍ오렌지ㆍ레몬쥬스, 토마토, 브로콜리, 키위, 고구마, 찐 감자 등

1800kcal 끼니별 교환단위 배분
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곡류군 어육류군 채소군 지방군 우유군 과일군

44 월간당뇨 5월호

Diabetes  Menu

식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

잡곡밥

콩나물국

가오리찜

화계선

마늘쫑볶음

브로콜리초회

배추김치

잡곡밥

콩나물

가오리

닭고기

오이/당근/버섯

식용유

마늘쫑

식용유

브로콜리

초고추장

배추김치

210

35

50

40

35

5

25

2.5

70

10

35

곡류군3단위

채소군0.5단위

어육류군1단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

지방군1단위

채소군1단위

지방군0.5단위

채소군1단위

*

채소군0.5단위

300

10

50

50

10

45

20

22.5

20

*

10
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