
즐겁게 먹고 행복하게 사는 법｜다이어트

다이어트

‘다이어트, ‘행동수정요법’으로 성공!!!, 기적의 다이어

트, 1주일에 7킬로 감량’

축 늘어진 뱃살을 보며 한숨짓는 사람들을 솔깃하게

만드는 광고문구들이다. 그러나 그 광고가 정말 맞다면

왜, 우리나라의 비만인구는 점점 늘어만 가는 걸까? 세계

보건기구는 왜 에이즈보다도 비만이 더 무섭다 하고 미국

정부는‘비만과의 전쟁’을 선포했겠는가?

식생활은 하나의‘습관’이다. ‘세 살 버릇 여든 간다’

는 유명한 속담처럼 습관이라는 게 하루아침에 고쳐지지

않기 때문에 다이어트가 힘든 것이다. 단지 몇 주간 혹은

몇 달간의 피나는 굶주림으로는 절대로 비만을 해결할 수

없다. 보다 근본적인 대책, 즉 비만을 유발하는 식습관을

제거하는‘행동수정요법’이 그 무엇보다 중요한 이유이

다.

사실 1주일에 7kg 감량이 불가능한 것은 아니다. 단지

그 감량된 체중을 유지하는 것이 힘들다는 사실이 문제인

것이다. 감량 후 그것이 유지되지 않는다면 무슨 소용이

있겠는가? 다시 한 번 강조하지만 잘못된 식사행동을 올

바른 식사행동으로 바꾸지 않으면 체중조절은 절대로 성

공할 수 없다. 도대체 비만을 유발하는 잘못된 식사행동

은 무엇인지, 이를 바로잡을 방법은 무엇인지 알아보자.

‘지피지기(知彼知己)면 백전백승(百戰百勝)’이라 했

다. 다이어트를 시작하려는 지금 우리의 적은 다름 아닌

바로‘우리 자신’이다. 즉, 자신의 식생활에서 문제행동

을 찾아내는 것이 성공다이어트 1단계에 해당된다. 다이

어트를 위한 행동수정요법의 기본은 식사일기를 쓰는 것

이다. 식사일기를

적을 때에는 먹

은 음식의 종류

및 양뿐 아니

라, 식사 시

간, 식사 장소,

섭취의 목적, 식

사 시작시의 공복

정도, 식사 시의 기분

등을 꼼꼼히 체크해서 개

선점을 찾아야 한다. 무심코

먹을 때와는 달리 식사일기를

쓰면 좀 더 객관적으로 자신의

식생활을 바라볼 수 있게 된다.

기록이 끝났으면 다음으로 할

일은 자신의 식습관을 평가해 보

는 것. 아침을 굶거나, 저녁 식사

량이 아침이나 점심보다 많은 경

우 나쁜 식습관으로 평가된다.

또 식사 간격이 일정

치 않거나 너무

빨리 먹는 식습

관도 고쳐야 할

습관이다. 라면

이 나 햄 버 거

등 패스트푸드
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를 즐겨 먹거나 물보다 주스나 콜라를 선호하는 습관 역시

좋지 않은 식습관에 해당한다. 식당이나 식탁에서만 음식

을 먹지 않고 길거리나 거실, 침대 등 아무 곳에서나 음식

을 먹는 것도 다이어트에 방해가 되는 나쁜 식습관이다.

딱히 배가 고프지 않아도 눈앞에 음식이 있으면 그냥 손이

가거나 배가 불러도 좋아하는 음식이 있으면 수저를 내려

놓지 못하는 습관도 당장 고쳐야 할 습관이다. 기분이 좋

지 않을 때 폭식하는 습관도 반드시 고쳐야 할 나쁜 행동

이다.

자, 이제 자신의 식생활에서 잘못된 부분을 찾았으면

본격적으로 해결방안을 생각해보자. 빠르게 먹는 식습관

을 고치려면 오래 씹기, 입안의 음식을 삼키기 전에 다른

음식을 넣지 않기, 음식을 씹을 때 숟가락이나 젓가락을

식탁 위에 내려놓기, 식사 중 대화에 적극적으로 참여하

기, 식사시간을 여유 있게 잡기 등등의 방법으로 천천히

먹는 노력을 해야 한다.

먹기 전에는 차분히 생각을 해본다. 과연 나는 지금 배

가 고픈가, 이 음식은 내가 지금 꼭 먹어야만 하는 음식인

가. 이 음식은 열량이 얼마나 될까 등등….

성공적인 다이어트를 위해서는 나 하나만 변하면 되는

게 아니다. 주변의 환경도 다이어트 모드로 전환하는 것이

필요하다. 늦은 밤 TV를 보면서 치킨과 맥주를 먹어대는

가족들 옆에서 그 유혹을 참아내기란 거의 불가능하기 때

문이다. 가정에서는 가족들의 적극적인 협조로 음식물이

눈에 띄지 않도록 하거나 식사 장소를 식탁으로만 한정짓

는 약속을 해야 한다. 또 음식을 되도록 작은 접시에 담아

먹거나 반찬을 개인 접시에 담아 먹으면 눈으로 먹은 양을

확인할 수 있기 때문에 더 적은 양을 먹게 된다. 

친구나 직장 동료에게도 협조를 구해야 한다. 열량 높은

간식을 먹으며 함께 먹자고 부추기는 친구라면 다이어트

에 관한한 그야말로 친구가 아니라 적이다. 배가 안고파서

혹은 속이 별로 안 좋아서 등등의 일회용 핑계를 찾지 말

고 당당하게 다이어트 중임을 알려야 한다. 협조적인 주변

인 한 명만 있어도 성공확률은 배가 된다. 

식품을 구입할 때 주의할 점도 있다. 가장 중요한 것은

배고픈 상태에서 쇼핑하지 않기. 배가 고프면 이것저것 불

필요하게 많은 음식을 사게 된다. 쇼핑을 가기 전에 꼭 필

요한 식품 목록과 양을 적어가는 것도 좋은 방법이다. 이

렇게 하면 충동적으로 살찌는 식품을 구매하지 않을 수 있

다. 되도록 가공식품, 패스트푸드 코너를 가는 대신 과일

과 야채, 해산물 코너에서 많은 시간을 보내는 것도 요령

이다. 대형 쇼핑센터의 공짜 시식음식은 다이어트의 적이

다. 공짜라는 생각에 시식음식을 이것저것 집어먹으면 불

필요하게 열량 섭취가 늘어난다. 과감하게 눈 질끈 감고

시식코너를 지나치는 결단력이 필요하다.

다이어트를 망치는 주범 중 하나는 파티나 각종 모임.

가능하다면 과식을 유발할 가능성이 큰 모임에는 참석하

지 않는 것이 좋다. 이왕 모임에 참여했다면 대화를 주도

하는 사람이 되어보자. 구석에서 음식에만 관심을 갖는 것

보다 훨씬 음식의 유혹을 이기기가 쉽다. 말하는 사이사이

물을 많이 먹어주면 금상첨화.

다이어트는 마라톤이다. 몇 주, 몇 개월의 다이어트로

살을 뺄 수 있다는 생각부터 버리고 장기적으로 올바른,

바람직한 식사행동이 몸에 익숙해지도록 행동수정을 해

야 한다. 절대로 요요현상이 나타나지 않는 다이어트법,

바로‘행동수정요법’이다.

빠르게 먹는 식습관을 고치려면 오래 씹기,

입안의 음식을 삼키기 전에 다른 음식을 넣지

않기, 음식을 씹을 때 숟가락이나 젓가락을 식탁

위에 내려놓기, 식사 중 대화에 적극적으로

참여하기, 식사시간을 여유 있게 잡기 등등의

방법으로 천천히 먹는 노력을 해야 한다.

먹기 전에는 차분히 생각을 해본다. 과연 나는

지금 배가 고픈가, 이 음식은 내가 지금 꼭

먹어야만 하는 음식인가. 이 음식은 열량이

얼마나 될까 등등...
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