
우리의 인체는 겨울에 비해 봄철에 더 많은 비타민을 필요로 하므로 비타민과 섬유소가 풍부한

봄나물을 식단에 즐겨 이용하면 좋을 것이다.

봄나물의 표적인 종류로 달래, 냉이, 쑥, 두릅 등이 있다.

특히 쑥은 일본에 히로시마 원폭 투하 후 모든 생물이 죽은 땅에서 이듬해 봄에 가

장 먼저 땅을 뚫고 올라온 생명력이 강한 식물이라고 한다.

쑥은 여러 가지 요리 재료로도 활용 할 수 있고, 무기질과 비타민A , 비타민C 등이

풍부하여 체내 저항력을 길러 주어 건강에도 좋은 식품이라 하겠다.

냉이 등 그 외 봄철에 나오는 나물들도 쑥과 마찬가지로 비타민, 무기질, 섬유소의

양성분을 함유하고 있어 당뇨 조절식에 좋은 식품이 되겠다.

물론 요즘은 계절에 관계없이 채소를 다양하게 섭취 할 수 있지만, 추위를 이겨내

고 돋아 난 봄나물이 온실에서 자란 나물보다 더 많은 맛과 향도 있지 않을까? 

겨우내 추위로 움츠렸던 어깨를 활짝 펴고

활동량도 늘일 수 있는 따뜻한 봄이 왔다.

봄철에는 입맛을 상큼하게 돋우는 봄나물로

제철식단을 꾸며서 식단의 변화를 주어

식사조절에 활력을 불어 넣어 보자. 
홍 옥 임 /  창원파티마병원 양사

아침식사 Point

흰우유

식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)

흰우유 200 우유군 1단위 125

“

“
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식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

보리밥

쑥

다시멸치

쇠고기

양파

파

참기름

봄동배추

두릅

초고추장

깍두기

140

35

-

40

35

-

2.5

35

70

35

200

10

-

50

10

-

22.5

10

20

10

보리밥

쑥국

쇠고기야채볶음

봄동겉절이

두릅숙회

깍두기

곡류군 2단위

채소군 0.5단위

-

어육류군 1단위

채소군 0.5단위

-

지방군 0.5단위

채소군 0.5단위

채소군 1단위

�

채소군 0.5단위

당뇨 1800kcal 하루 식단당뇨 1800kcal 하루 식단
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우리의 인체는 겨울에 비해 봄철에 더 많은 비타민을 필요로 하므로 비타민과 섬유소가 풍부한
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풍부하여 체내 저항력을 길러 주어 건강에도 좋은 식품이라 하겠다.

냉이 등 그 외 봄철에 나오는 나물들도 쑥과 마찬가지로 비타민, 무기질, 섬유소의

양성분을 함유하고 있어 당뇨 조절식에 좋은 식품이 되겠다.

물론 요즘은 계절에 관계없이 채소를 다양하게 섭취 할 수 있지만, 추위를 이겨내

고 돋아 난 봄나물이 온실에서 자란 나물보다 더 많은 맛과 향도 있지 않을까? 

겨우내 추위로 움츠렸던 어깨를 활짝 펴고

활동량도 늘일 수 있는 따뜻한 봄이 왔다.

봄철에는 입맛을 상큼하게 돋우는 봄나물로

제철식단을 꾸며서 식단의 변화를 주어

식사조절에 활력을 불어 넣어 보자. 
홍 옥 임 /  창원파티마병원 양사
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식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)
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“

“
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식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)
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40
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-
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�

채소군 0.5단위

당뇨 1800kcal 하루 식단당뇨 1800kcal 하루 식단
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식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

흑미밥

냉이

조개살

다시멸치

고등어

식용유

달래

참기름

김

잔파

배추김치

210

35

25

-

75

2.5

35

-

2

35

35

300

10

25

-

75

22.5

10

-

20

10

10

흑미밥

냉이된장국

고등어구이

달래무침

잔파김무침

배추김치

곡류군 3단위

채소군 0.5단위

어육류군 0.5단위

-

어육류군 1단위

지방군 0.5단위

채소군 0.5단위

-

채소군 1단위

채소군 0.5단위

채소군 0.5단위

과 일

식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)

사과 100 과일군 1단위 50

월간당뇨 3월호 45

점심식사 Point

채소군은 자유롭게 섭취하여도 무방하며 어육류군은 한가지 식품을 2교환단위로 섭취할 수

도 있다. 

가령 생선을 2교환 단위로 섭취할 때는 100g, 계란을 2교환단위로 110g으로 섭취가 가능하

다. 하지만 콜레스테롤이나 포화지방이 많이 함유된 어육류군은 2차 합병증을 예방을 위하여

되도록이면 섭취량을 줄이는 것이 좋을 것이다.

Diabetes  Menu

44 월간당뇨 3월호

#3¿ø· · ¢09~37  2006.6.23 1:20 PM  ˘ ` 44    2100_A3



식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

흑미밥

냉이

조개살

다시멸치

고등어

식용유

달래

참기름

김

잔파

배추김치

210

35

25

-

75

2.5

35

-

2

35

35

300

10

25

-

75

22.5

10

-

20

10

10

흑미밥

냉이된장국

고등어구이

달래무침

잔파김무침

배추김치

곡류군 3단위

채소군 0.5단위

어육류군 0.5단위

-

어육류군 1단위

지방군 0.5단위

채소군 0.5단위

-

채소군 1단위

채소군 0.5단위

채소군 0.5단위

과 일

식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)

사과 100 과일군 1단위 50

월간당뇨 3월호 45

점심식사 Point

채소군은 자유롭게 섭취하여도 무방하며 어육류군은 한가지 식품을 2교환단위로 섭취할 수

도 있다. 

가령 생선을 2교환 단위로 섭취할 때는 100g, 계란을 2교환단위로 110g으로 섭취가 가능하

다. 하지만 콜레스테롤이나 포화지방이 많이 함유된 어육류군은 2차 합병증을 예방을 위하여

되도록이면 섭취량을 줄이는 것이 좋을 것이다.
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식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

지정밥

소고기

콩나물

무

참기름

갈치

취나물

참기름

새송이버섯

식용유

배추김치

210

20

35

35

-

75

70

-

70

2.5

35

300

50

10

10

-

112.5

20

-

20

22.5

10

지정밥

소고기국

갈치조림

생취나물무침

새송이버섯구이

배추김치

곡류군 3단위

어육류군 0.5단위

채소군 0.5단위

채소군 0.5단위

-

어육류군 1.5단위

채소군 1단위

-

채소군 1단위

지방군 0.5단위

채소군 0.5단위

무가당 두유

감

식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)

무가당 두유 200 우유군 1단위 125

감 100 과일군 1단위 50

월간당뇨 3월호 47

저녁식사 Point

채소류와 버섯류, 해조류에 많이 함유되어 있는 식이섬유소는 급격한 혈당상승을 막아 주고 혈

당을 낮춰 주는 역할을 하며, 변비와 장 청소에도 많은 도움을 주는 성분이다.  

간식은 밤동안의 수면 시각을 고려하여 허용 단위수 내에서 조금씩 나누어서 섭취하도록 한다. 
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식 단 재 료 명 분량(g) 식품군구성 칼로리(㎉)

지정밥

소고기

콩나물

무

참기름

갈치

취나물

참기름

새송이버섯

식용유

배추김치

210

20

35

35

-

75

70

-

70

2.5

35

300

50

10

10

-

112.5

20

-

20

22.5

10

지정밥

소고기국

갈치조림

생취나물무침

새송이버섯구이

배추김치

곡류군 3단위

어육류군 0.5단위

채소군 0.5단위

채소군 0.5단위

-

어육류군 1.5단위

채소군 1단위

-

채소군 1단위

지방군 0.5단위

채소군 0.5단위

무가당 두유

감

식 단 재료명 분량(g) 식품구성 칼로리(Kcal)

무가당 두유 200 우유군 1단위 125

감 100 과일군 1단위 50

월간당뇨 3월호 47

저녁식사 Point

채소류와 버섯류, 해조류에 많이 함유되어 있는 식이섬유소는 급격한 혈당상승을 막아 주고 혈

당을 낮춰 주는 역할을 하며, 변비와 장 청소에도 많은 도움을 주는 성분이다.  

간식은 밤동안의 수면 시각을 고려하여 허용 단위수 내에서 조금씩 나누어서 섭취하도록 한다. 
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