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체중관리 위한 신체활동율 감소

위험!
지속적인 비만율 증가

매년 발표하는 지역사회건강조사 보고서가 높은 비만율에 

대한 경각심을 일깨워주고 있다. ‘2012 서울시 지역사회

건강조사’ 결과에 의하면 서울시민 4명 중 1명은 비만으

로 5년 연속 비만율이 증가하는 추세다. 서울시 성인 비

만율은 23.4%로, 2008년(20.6%) 이후 계속 증가하고 

있으며 남성 비만율이 31.6%로 여성의 비만율 16.5%

보다 높게 나타났다. 이와 반대로 체중관리를 위한 신체

활동율은 점점 감소하고 있다. 걷기 실천율은 52.1%(남

성 54.7%, 여성 49.5%)로 2011년(54.1%) 대비 

2%p 감소했고 중등도 이상 신체활동 실천율은 최근 4년

간 지속적으로 감소하여 2011년 19.2%였던 것이 지난 

해 16.8%로 떨어졌다. 성별로는 남성이 20.6%, 여성 

13.6%의 수치를 나타내고 있다. 개인 트레이닝이나 요

가와 같은 전문적인 관리를 받지 않아도 생활 속에서 스트

레칭, 빠르게 걷기, 달리기, 줄넘기, 순환운동, 계단 오

르기, 자전거 타기, 근력운동, 구기 운동 등 간단한 신체

활동을 실천할 수 있다. 이와 같은 신체활동을 통해 만병

의 근원인 비만을 막는 노력이 필요하다. 출처 지역사회 건강조사

(단위 :%)

탄수화물은 우리 몸에 꼭 필요한 에너지원 중 하나이지

만 쌀을 주식으로 하는 우리 국민의 탄수화물 섭취량은 권

장량을 웃돈다. 하루 에너지 필요량이 2,000 Kcal인 성

인의 경우, 일반적인 탄수화물 권장량은 에너지 필요량의 

55~70%(1,100 Kcal~1,400 Kcal, 밥 3공기와 감자 

1개) 정도이다. 그러나 지난 2008년 질병관리본부가 조

사한 바에 의하면 국민 1인당 하루에 섭취하는 평균 에너

지량 1,838 Kcal 중 단백질 14%, 지방 19%, 탄수화물 

67% 순으로 영양소 섭취가 고르지 못함을 알 수 있다. 이

에 전문가들은 탄수화물 40%, 단백질 40%, 지방 20%

의 비율로 영양소를 섭취할 것을 당부했다. 

탄수화물은 우리 몸 속에서 설탕과 같은 당으로 분해된다. 

이때 지나친 탄수화물 섭취는 혈당수치를 증가시키고, 분

비되는 인슐린으로 인해 금세 허기를 느끼게 되어 다시 빵

이나 과자 등 간식을 찾게 된다. 이러한 악순환이 이어져 

탄수화물을 안 먹으면 우울해지는 ‘탄수화물 중독’ 증상이 

나타나는 것이다. 작은 크기 밥그릇으로 바꾸기, 흰 쌀, 흰 

밀가루와 같은 정제 곡류 대신 잡곡밥, 통밀가루 섭취하기 

등으로 조금씩 식습관을 바꿔나가는 것이 좋다.

나도 혹시 ‘탄수화물 중독’ ?
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