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서울특별시 식생활정보센터 정한옥 



지방에 대해 
제대로 

알아볼까요?  



나의 지방섭취 습관은? 

출처: 식약청, 지방 알고 먹으면 도움이 되는 지방이야기 



나의 지방섭취 습관은? 

출처: 식약청, 지방 알고 먹으면 도움이 되는 지방이야기 



지방 = 비만?! 

출처: 식약청, 지방 알고 먹으면 도움이 되는 지방이야기 





 지방(지질)이란? 

동물성 식물성 

물에 녹지 않고, 유기용매에 녹는 물질 





포화지방산  

•  탄소-탄소 단일결합만 가지고 있는 지방산 

•  상온에서 고체 

•  주로 동물성 식품에 많음 (쇠고기기름, 돼지고기기름, 버터 등) 

•  식물성 중에는 코코넛유와  팜유에 많음 

• LDL콜레스테롤 ↑  

• WHO 권장량 2000kcal 기준 22g이하, 우리나라 1일 섭취권장량 15g 이하 

 

포화지방산 vs 불포화지방산 



불포화지방산  

•  탄소=탄소 이중결합이 하나이상 가지고 있는 지방산 

•  상온에서 액체 

•  주로 식물성 식품에 많음 (참기름, 들기름, 옥수수유, 올리브유, 대두유 등) 

•  어류기름에도 함유되어있음 

• LDL콜레스테롤 ↓ , HDL콜레스테롤 ↑  

포화지방산 vs 불포화지방산 



포화지방과 불포화지방은 식품 속에 함께~ 

구분 

포화지방산 41.2 40.4 35.5 34.3 

단일불포화지방산 53.5 49.1 48.6 47.1 

다가 불포화지방산 3.2 9.5 14.3 18.0 

불포화지방산 56.7 58.7 63 65.1 

다가불포화지방산/
포화지방산 

0.08 0.23 0.40 0.53 



ω-3? ω-6 ?   

• 알파리놀렌산 : 들기름, 콩기름, 견과류 등 
• EPA, DHA: 연어, 참치, 고등어, 꽁치 등 

ω-3 ω-6 

• ω-3, ω-6은 불포화지방산(다중불포화지방산)으로 불포화지방산의 이중결합의 위치

에 따라 나눠짐  

• 필수지방산으로 몸에서 합성이 안되므로 반드시 식품으로 섭취해야 함 

• 면역체계기능, 시력, 세포막형성, 에이코사노이드호르몬(혈압,혈액응고, 면역들 관여) 

생성에 중요함 

• ω-3, ω-6은 서로 대사과정에 간섭하기 때문에 섭취비율이 적절해야 함 

• 성인: 에너지 적정비율로 ω-3(0.5~1.0%), ω-6(4~8%)섭취,  

           즉, ω-3 : ω-6 = 1 : 4~10의 비율로 섭취함 

• 리놀렌산 : 홍화씨유, 포도씨유, 해바라기
씨유, 참기름, 옥수수유 등 

• 감마리놀렌산: 달맞이꽃종자유 



ω-3? ω-6 ?   

건강기능식품이란?  

 - 인체에 유용한 기능을 가진 원료나 성분을 사용하여 제조(가공을 포함)한 식품 

 - 식품의약품안전청에서 동물시험, 인체시험 등 과학적 근거가 있는 자료를 심사하여 

   기능성 원료로 인정해주고, 이런 기능성 원료를 가지고 만든 제품 

인정된 기능성 표시 



트랜스지방산  

 

•  불포화지방산의 식물성 기름을 가공식품으로 만들 때  산패를 억제하기 

위해 수소를 첨가하는 과정에서 생기는 지방, 상온에서 고체 

•  마가린, 쇼트닝 :  빵, 과자, 도넛을 만드는데 사용함 

트랜스지방산 





지방이 우리 몸에 하는 일은? 

필수영양소 
(필수지방산) 

1 

에너지공급 
(1g당 9kcal) 

2 

체온조절 

3 

내장기관 보호 

4 

지용성비타민 
운반 

5 



 건강검진 결과지에서… 



트랜스지방이 우리 몸에 미치는 영향은? 

   
 

모양은 불포화지방, 행동은 포화지방! 

• LDL 콜레스테롤 ↑ 

• HDL 콜레스테롤 ↓ 

• 심혈관질환 (심장병, 동맥경화 등)↑  

• 어린이가 많은 트랜스지방을 섭취시 뇌세포에 영향을 

주어 주의력 결핍시키고, 과잉행동장애증상 나타낼 수 

있음. 

• 트랜스지방은 포화지방보다 2~4배 혈관 건강에 나쁨 

 

 

 

콜레스테롤 뉴스(sbs).avi


   
 

 우리 몸에 있는 지방종류는? 

중성지방 콜레스테롤 

• 체내에 여분의 칼로리가 전환되어 생성

된 지방의 형태 

• 단순당, 알코올 혈중중성지방을 높임 

• 중성지방이 과잉되면 피하와 내장에 축

적되어 비만의 원인이 됨 

• 내장에 중성지방이 쌓여 내장비만이 되

면 장기의 기능이 저하되고 건강에 나쁜 

영향을 미침 

 

 

간 

콜레스테롤 

• 콜레스테롤은  식사로 섭취(20~30%)하거나,  

                                     간에서 합성(70~80%)됨 

• 동물성식품에 존재 (육류, 계란, 조개 등) 

• 세포막,  담즙산, 스테로이드호르몬합성 등에 필요 

• 지단백: 고밀도콜레스테롤(HDL), 저밀도콜레스테

롤(LDL)이 있음. 

 

 



HDL ? LDL ?  

• LDL-Cholesterol 

    (저밀도지단백 콜레스테롤) 

  - 간에서 혈관을 통해 세포로 콜레스테롤을 운송 

  - LDL이 많으면 혈관에 콜레스테롤이  

    쌓이기 쉬움 

• HDL-Cholesterol 

    (고밀도지단백 콜레스테롤) 

  - 혈관벽 및 세포로부터 콜레스테롤을 간으

로 운송하여 과다 공급된 콜레스테롤을 제거 

  - HDL이  낮으면 혈관에 콜레스테롤이 

    쌓이기 쉬움 

지단백 (지질+단백질로 구성) 



 혈중 중성지방, 콜레스테롤은 얼마나? 

중성지방 총콜레스테롤 LDL-콜레스테롤 HDL-콜레스테롤 

정  상    : 150 이하 

경  계    : 150-199 

높  음    : 200-399 

매우높음: 400 이상 

정  상    : 200 이하 

경  계    : 200-239 

높  음    : 240 이상 

 

양  호    : 100 이하 

높은정상: 100-129 

경  계    : 130-159 

높  음    : 160-189 

매우높음: 190 이상 

낮  음   :  40 이하 

높  음    : 60 이상 

 

(mg/dl) 



 콜레스테롤이 높으면?  

고지혈증 
정상 혈관 

콜레스테롤 → 플라크 

동맥폐쇄 

진행된 동맥경화 

• 혈중에 콜레스테롤과 중성지방이 

비정상적으로 높은 상태 

• 콜레스테롤이 많아지면 심장질환이나 동

맥경화증 위험요인 

• 동맥경화 : 콜레스테롤이나 다른 요소들

이 혈관벽에 축적되어 점차 혈관벽이 두

꺼워져 발생 

• 심해지면 심장질환, 뇌졸증이 발생함 



 왜 높아질까요? 

• 고지방, 고콜레스테롤 식사 

• 흡연, 음주, 스트레스 

• 운동부족 

• 비만등 

 

1 
잘못된 생활습관 

여성은 폐경과 함께 LDL

을 줄여주는 기능을 하는 

에스트로겐 호르몬이 줄어

들면서 콜레스테롤 증가 

갱년기 

2 

지질 대상에 이상을 일으키는 

질병 (갑상선기능저하증, 당뇨

병, 통풍, 만성신부전 등) 

질병 

3 
고지혈증을 일으키는 유전

자를 갖고 있으면 발병이 

높으며, 부모가 질병이 있

을경우 유병률이 높음 

유전 

4 



대사증후군이란? 

대사증후군 

• 대사증후군은 생활습관병으로 심근경색이나 뇌졸중의 위험인자인 비만, 고혈압, 

당뇨, 고지혈증 등이 한사람에게 동시다발적으로 발병하는것을 말하며, 특히 

복부비만은 심근경색이나 협심증등 심뇌혈관 질환을 일으키는 중요한 위험요소임 





 콜레스테롤을 줄이자! 

고지혈증이 있다면? 

• 균형잡힌 영양섭취를 한다. 

• 정상체중을 유지한다. (칼로리 조절) 

• 당질 60~65%, 단백질 15~20%, 지방 15~20% 수준으로 섭취한다. 

• 쇠고기, 돼지고기는 눈에 보이는 기름은 모두 잘라 내고, 닭은 껍질은 벗겨 살코기만 사용한다.  

• 가공된 고기(베이컨, 소시지, 햄, 핫도그 등)는 지방이 많으므로 먹지 않도록 한다. 

• 생선은 콜레스테롤을 함유하고 있으나, 포화지방산이 적으므로 고기류보다 생선을 자주 섭취하도록 한다. 

• 우유는 지방함량이 낮은 우유를 사용한다. 

• 과일과 채소에는 비타민, 섬유소, 무기질이 풍부하므로 식사 때 충분히 사용한다. 

• 견과류(땅콩, 호두, 잣 등)에는 불포화지방은 많으나 지방량 및 칼로리가 많으므로 섭취 시 주의한다. 

• 사탕, 초콜릿은 단순당 및 지방이 많으므로 제한해야 한다.  

• 찜, 구이, 조림등 기름을 적게 쓰는 조리방법을 택한다. 

• 조리시에 지나친 염분사용은  피한다. 

 



 중성지방을 줄이자! 

고지혈증이 있다면? 

• 전체 탄수화물 섭취량을 총 에너지의 60%를 넘지 말아야 한다. 

• 혈당을 급격히 올리는 설탕과 액상과당은 하루 총 섭취에너지의 5% 미만으로 줄여야한다. 

• 알코올 섭취량이 많을수록 중성지방 수치가 증가하므로 금주한다. 

    → 하루 맥주3잔 혹은 소주 3잔을 마시는 사람들의 중성지방 수치는 술을 전혀 안하는 사람에  

         비해 5~10% 높다. 

• 채소 속 섬유질은 과도한 지방이 중성지방으로 축적되는 것을 예방하므로 충분히 섭취한다. 



얼마나 먹어야 하나요? 

총열량 탄수화물 단백질 총지방 
ω-3 지방

산 
ω-6 지방

산 
포화지방 

트랜스지
방 

콜레스테
롤 

100% 55-70% 7-20% 15-20% 4-8% 1%내외 4.5-7% 1%미만 
300mg/
일 미만 

1,900 
kcal 

1,235 
Kcal 

342kcal 323kcal 133kcal 9.5kcal 133kcal 9.5kcal  -  

에너지 적정비율 (성인, 19세이상) 

30-49세 
여성 경우 



어떻게 먹어야 하나요? 

식생활정보센터 
홈페이지에서 
자세히 볼 수 

 있어요! 



일반우유  
vs 저지방우유 

어느 것이 더 맛있나요?  



어떻게 먹어야 하나요? 

• 가공식품에 서 저지방, 포화지방, 트랜스지방을 확인하세요! 



 건강기능식품의 올바른 선택!! 

출처: 식약청, 꼼꼼체크 건강기능식품 다섯가지 포인트 



 건강기능식품의 올바른 선택!! 

출처: 식약청, 꼼꼼체크 건강기능식품 다섯가지 포인트 



트랜스지방이 확인하세요! 

• 2007년 12월 부터 트랜스지방표시 의무화로 식품선택 시 포화지방, 트랜스지방 확인 후 선택! 

• 빵 종류는 70g 당 0.2g, 과자류는 30g 당 0.2g 미만일 경우 트랜스지방 ‘0’표시를 할 수 있으며 

•  기름류는 100g 당 2g 미만 일때 ‘0’표시를 할 수 있음 

출처: 서울시, 트랜스지방 알고 실천하면 안심 할 수 있어요 



트랜스지방이 어떻게 줄여요? 

출처: 서울시, 트랜스지방 알고 실천하면 안심 할 수 있어요 



트랜스지방이 어떻게 줄여요? 

출처: 서울시, 트랜스지방 알고 실천하면 안심 할 수 있어요 



 궁금해요.. 



 궁금해요.. 



자, 이제  

지방을 줄인 
건강요리를 만들어보아요!  



 지방을 줄인 건강 요리 1_야채빵 

재료 밀가루 1컵, 이스트 1작은술, 우유 1컵, 계란 1개, 설탕 1큰술,  
고구마 ½개, 양파 ½개, 당근 ½개, 옥수수 1/3컵,  



밀가루,이스트 , 설탕은   
체에 내린다 

반죽은 후라이팬에 넣고 
약한불로 앞뒤굽는다. 

채소는 작게 썰어  
준비한다. 

01 02 

체에내린 밀가루와 잘게 썬 
채소를 넣고 우유 넣으며 섞는다. 

먹기 좋은 크키로 잘라  
완성한다. 

03 
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 지방을 줄인 건강 요리 1_야채빵 



 지방을 줄인 건강 요리 2_귤샐러드 

재료 귤 2개, 양상추 5장, 오이 ¼개 
귤드레싱: 귤 10조각, 설탕 1큰술, 레몬즙 2큰술, ,  
           소금 2/3작은술,  다진양파 1작은술,  
           올리브유 1큰술 

1. 오이는 채썰고, 양상추는 적당한 크기로 썬다. 
2. 귤은 껍질을 벗겨놓는다. 
3. 드레싱재료는 믹서기로 간다. 
4. 준비된 재료에 드레싱을 얹어 완성한다. 

 



 지방을 줄인 건강 요리 2_오미자 차 

재료: 오미자 20g, 물 400ml, 꿀 (설탕) 조금  

1. 오미자를 흐르는 물에 살짝 씻어둔다. 

2.  오미자 20g을 400ml의 미지근한 물에 하루 정도 담궈둔다. 
3. 빨갛게 오미자 물이 우러나면 오미자는 걸러내고 물은 차통

에 담아서 냉장 보관한다.  
4. 기호에 따라 꿀, 설탕을  약간 넣어 마신다.  

 
 



맛은 어떠세요? 
가정에선 이젠, 
 뱃살걱정 끝! 

건강간식 즐기세요~  



개인의 현재상태에 따라 알맞게 먹자! 

6가지 식품군을 매일 골고루 먹자! 

식사는 하루 3끼 제때에 먹자! 




