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건강한 체중관리(비만예방) 안내
1. 청소년기 비만 예방의 중요성

 학생들의 운동량은 줄어들고 식생활의 서구화, 패스트푸드의 증가로 비만청소년이 급격히 증가하고 있습니다. 
비만한 사람은 심장, 폐, 간, 신장 등 신체의 주요장기에 부담이 초래되어, 각종 질병에 걸리기 쉽습니다. 연구결과 
체중의 10% 증가 시 혈압은 6.6mmHg, 혈당은 2mg/dl, 콜레스테롤은 1mg/dl씩 증가한다고 합니다. 비만은 
유전적이거나 내분비이상 등 특정질병에 의할 수도 있으나, 대부분은 소비열량보다 섭취열량이 많아, 남은 열량이 
중성지방으로 바뀌어 피하에 쌓여 비만이 됩니다. 그러므로 섭취량과 소비량 사이에 균형이 이뤄지도록 
관리해야겠습니다.

2. 건강한 체중관리
◎ 저체중의 문제점 ◎
 중요 영양섭취 부족이 지속되면 체중감소와 함께 체지방 및 근육 단백질이 손실되어 성장기 학생의 신체적, 지적 
성장이 느려져 그 영향은 인체에 영구적일 수 있습니다. 뿐만 아니라, 철결핍성빈혈, 골다공증이 생기고 백혈구가 
감소되고 질병에 대한 저항력이 떨어져 질병에도 쉽게 걸리게 됩니다.

◎ 비만 예방 생활습관 실천하기 ◎
- 하루 세끼 밥으로 적당량을 식사하기 
- 과자,탄산음료,쥬스등 과량의 당질식이 섭취하지 않기
- 즉석가공식품(햄버거,피자,치킨,편의점음식) 줄이기
- 채소, 야채 등 섬유질 충분히 섭취하기
- 잠자기 4시간 전부터는 음식 먹지 않기 
- 체육시간 등 신체활동에 적극 참여하기

  - 아침 결식 하지 않기

3. 좋은 운동 습관 기르기
 - 걷기와 같이 일상생활에서 아주 쉽게 할 수 있는 운동부터 습관을 들입니다.
 - 근력운동과 스트레칭을 할 수 있도록 도와줍니다.
 - 좋아하는 운동을 선택하여 매일 규칙적으로 운동을 하도록 합니다. 
 - 평일에는 하루에 30분 이상, 주말에는 1-2시간씩, 일주일에 3회 이상 운동을 하는 것이 좋습니다. 
 - 가족이 자전거타기, 몸을 움직이는 게임, 또는 주말 등산과 같은 활동을 함께 하도록 합니다.

4. 표중체중, 체질량지수(BMI) 구하기
▪표준체중 구하기 
남성: (신장 - 100)(cm) × 0.9

여성: (신장 - 100)(cm) × 0.85

예를 들어 신장이 170cm, 몸무게가 70kg인 남성의 표준체중은, 
(170-100) x 0.9 = 63kg

▪체질량(BMI) 지수 구하기
체중(kg) ÷ (키(m) x 키(m))'의 값(kg/㎡). 

즉 몸무게를 키의 제곱으로 나누면 됩니다. 

예를 들어 체중이 80kg이고 키가 190cm인 사람의 BMI는 80 ÷ (1.90 x 1.90) = 22.16

[국민건강영양조사 홈페이지] https://knhanes.kdca.go.kr/knhanes/main.do
성장도표 – 측정 계산기를 이용하여 성장상태 측정

[안내] 본교 보건실에 <건강한 체중관리>를 위한 체성분 측정기구(인바디)가 비치되어 있습니다. 
건강한 체중관리를 위한 개인상담과 체성분 측정을 원하는 학생은 보건실에 문의해 주세요.
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