
월간당뇨 7월호 43

1800kcal아침

<콩팥을망치는5가지습관>

(1) 단백질 과다 섭취 : 단백질 분해 산물은 질소 화합물과 유기산 등으로, 주

로 콩팥으로 배설되기 때문에 콩팥에 과도한 부담을 주게 된다. 때문에 평

상시 단백질 과다섭취를 조심해야 한다. 그렇다고 해서 임의로 저단백 식

이를 했을 경우에도 오히려 양불균형으로 해로울 수 있는 만큼 신장 질

환이 있을 때는 반드시 신장내과 전문의나 양사와 상의해야 한다. 

안녕하세요. 본격적인 휴가철이 시작되었습니다.

휴가 계획은 세우고 계시는지요?

휴가중에도 알맞은 양을 골고루 제때에 드시는것 잊지마세요.

「정연희 / 한일병원 양사」

식단

조밥

콩나물국

조기구이

오이도라지생채

물김치

간식

재료명

쌀

조

콩나물

조기

식용유

오이

도라지

참기름

무

배추

우유

분량(g)

57

3

50

50

2.5

30

20

2.5

20

5

200

식품군구성

곡류군 2단위

채소군 0.7단위

저지방어육류 1단위

지방군 0.5단위

채소군 0.4단위

채소군 0.4단위

지방군 0.5단위

채소군 0.35단위

우유군 1단위

※ 1600kcal는 우유군, 과일군 각 1단위씩 줄여주시면 됩니다.

※ 2000kcal는 1800kcal와 곡류군 2단위 차이입니다. 밥을 2/3공기 추가해

주시면됩니다. (아침 밥 2/3→ 1공기, 점심 or 저녁에 밥 1/3공기 추가 또는

떡, 빵, 감자, 고구마 등의 곡류군 1단위 간식 섭취)
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1800kcal점심

<콩팥을망치는5가지습관>

(2) 염분 과다 섭취 : 지나친 염분 섭취는 물을 많이 마시게 만들고, 소변으로

배설되는데도 많은 시간이 걸린다. 때문에 일정 기간 체액을 증가시켜 혈

압을 높이는 원인이 된다. 따라서 저염식을 통해 콩팥에 전해지는 부담을

줄여야 한다. 이와 함께 신장질환의 주요 원인인 혈압도 조절해야 한다. 

(3) 흡연과 과도한 음주 : 담배를 피울 때 수축된 혈관은 혈압 상승과 혈류 감

소를 일으켜 콩팥 건강에 좋지 않다. 음주도 혈압 상승이나 전신적인 반응

으로 콩팥에 나쁜 향을 미칠 수 있는 만큼 삼가야 한다. 

식단

보리밥

시금치된장국

동태전

채끝피망볶음

호박나물

배추김치

간식

재료명

쌀

보리

시금치

동태

가루

계란

식용유

채끝

피망, 당근

참기름

호박

참기름

김치

우유

방울토마토

분량(g)

74

10

55

45

6

15

5

40

20

2.5

70

3

60

200

250g(약28개)

식품군구성

곡류군 2.8단위

채소군 0.8단위

저지방어육류 1단위

곡류군 0.2단위

중지방어육류 0.3단위

지방군 1단위

어육류군 1단위

채소군 0.3단위

지방군 0.5단위

채소군 1단위

지방군 0.6단위

채소군 0.85단위

우유군 1단위

과일군 1단위
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1800kcal저녁

<콩팥을망치는5가지습관>

(4) 불필요한 약물 복용 : 콩팥은 약물이 사되거나 사산물을 배설하는 기

관이다. 따라서 의사가 처방해 준 약 이외에 불필요한 약물이나 건강보조

식품을 복용하면 콩팥 기능에 치명적인 손상을 줄 수도 있는 만큼 각별히

주의해야 한다. 

(5) 비만 : 비만은 양 과잉상태와 체표면적 증가로 사구체여과율을 비정상

적으로 증가시켜 콩팥에 무리를 줄 뿐 아니라 단백뇨를 발생시킬 수 있다.

내장 비만이 직접적으로 신장을 압박할 수도 있으며‘인슐린’과‘레닌안

지오텐신’과 같은 호르몬 계에 불균형을 일으켜 신장에 부담이 될 수 있다.

따라서 적당한 양섭취와 운동으로 비만이 되지 않도록 해야 한다. 

식단

콩밥

소고기무국

제육볶음

돌미나리무침

김치

간식

재료명

쌀

검정콩

소고기

무

돼지고기

당근, 양파, 깻잎

등 야채

식용유

돌미나리

참기름

김치

사과

분량(g)

90

10

8

40

40

30

3

55

2

50

100g

식품군구성

곡류군 3단위

중지방어육류 0.5단위

중지방어육류 0.2단위

채소군0.6단위

중지방어육류 1단위

채소군 0.4단위

지방군 0.6단위

채소군 0.8단위

지방군 0.4단위

채소군 0.7단위

과일군 1단위
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분량(g)
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10

8

40

40

30

3
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2

50
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식품군구성

곡류군 3단위

중지방어육류 0.5단위

중지방어육류 0.2단위

채소군0.6단위

중지방어육류 1단위

채소군 0.4단위

지방군 0.6단위

채소군 0.8단위

지방군 0.4단위

채소군 0.7단위

과일군 1단위
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