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비만 중재 프로그램이란?

현대 사회에서 해가 지날수록 비만율이 높아지고, 

비만은 각종 성인병을 유발하여 심각할 경우

생명까지 위협할 수 있을 정도로 위험하다. 

“ 비만 환자와 비만 예방을 원하는

사람들을 대상으로 하는 프로그램 ” 

비만을 예방하거나 멈추는 데

도움을 줄 수 있는 내용으로 구성되어 있다.

우리 팀은 지난 2020-2 한 학기 동안 비만 중재 프로그램을

널리 알릴 수 있는 잡지를 만들기 위해 다양한 활동을 해왔다.
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잡지를 만들기까지

2019년 아동 비만 중재 프로그램 활동

비만 중재 앱 개발

소아비만 예방 보드게임

2020년 비만 중재 프로그램

비만 중재 앱 개발

소아비만 예방 보드게임

2020년 유레카 프로젝트

최종 비만 중재 프로그램

“ 푸드 잡지 제작 “

- 대체 식단 레시피 개발

- 다양한 비만 관련 지식 제공

- 비만 중재를 돕는 활동 제공



https://news.naver.com/main/read.nhn?mode=LSD&mid=s

ec&sid1=102&oid=214&aid=0001000387 (출처: MBC 뉴스)

UCC 제작

카드뉴스 제작

SNS 홍보 캠페인

잡지
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잡지를 만들기까지

아동
20~30대
성인 남녀

프로그램 진행 방식에 관한 다양한 의견

프로그램 대상자

https://news.naver.com/main/read.nhn?mode=LSD&mid=sec&sid1=102&oid=214&aid=0001000387


“푸드 잡지” 구성 내용과 순서
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레시피
대체 식단뉴스, 상식

운동 인터뷰 광고이벤트
구독자 참여 가상의 제품
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잡지를 만들기까지
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레시피
대체 식단뉴스, 상식

운동 인터뷰

※추후 변경 가능성 있음

대체 레시피

-> 조원들이 직접 개발한 음식, 기존 식품의 재료를 대체한 음식들로 구성.

직접 조리 후 열량을 계산하여 시판 제품들과 영양성분 비교.

인터뷰

-> 헬스 트레이너, 임상영양사선생님께 비만과 관련 질문, 그에 대한 답변.

특히 임상영양사선생님께 직접 만든 식단과 음식에 대한 피드백 얻음.

잡지의 주 내용

-> 비만 중재를 위한 저열량 대체 레시피 제공

-> 직접 진행한 전문가 인터뷰 결과도 포함.

광고이벤트
구독자 참여 가상의 제품
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5 6

레시피
대체 식단뉴스, 상식

운동 인터뷰

※추후 변경 가능성 있음

가상의 기사

-> KBS 시사교양 “생로병사의 비밀”을 참고.

비만과 관련된 식단, 운동, 생활습관에 관한 내용 제공.

광고

-> 독소 배출, 붓기 제거에 효과적인 디톡스 음료를 홍보.

광고이벤트
구독자 참여 가상의 제품

이벤트

-> 한 달 동안 식단 관리, 운동을 꾸준히 할 수 있도록 돕고,

참여자에게 상품 제공하는 형식.



03

대체 식단의 평가와 인터뷰

2. 스무디(딸기, 블루베리)

- 스무디의 재료인 우유를 저지방 우유로

바꾸게 되면 열량을 조금 더 낮출 수 있음

- 일반 카페에서 판매하는 스무디는 당류를

많이 첨가하는데 대체 식품은 당류가

훨씬 낮다는 점이 좋음

1. 탕수육

- 대체 식품은 채소를 제외한 고기 부분의

무게를 측정한 것이지만 시중에서 파는

탕수육은 채소,소스 등의 무게도 포함하여

비교하기엔 적절하지 않을 수 있음

- 단백질의 비율은 높이고, 탄수화물, 

지방의 비율을 줄인 것은 좋음.
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대체 식단의 평가와 인터뷰

대체 식단 딸기 스무디

H 사 - 딸기 스무디

(우유 300ml : 195kcal, 냉동딸기 300g : 102kcal)

칼로리 :          175.23 kcal
총 당류 :          18.07 g
단백질 :           6g
총 식이섬유 : 2.48 g

1회 제공량 / Regular / 354 ml

칼로리 :          195 kcal
총 당류 :          39 g
단백질 :           3g
총 식이섬유 : 0.4 g

대체 식단
- 닭가슴살 라이스페이퍼 탕수육

탕수육

150 g 기준

칼로리 :         252.38 kcal
지질:              1.48 g
단백질 :         36.47 g
탄수화물 : 5.5 g

칼로리 :          285 kcal
지질:              12.5 g
단백질 :          10.88 g
탄수화물 : 32.38 g
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4.단호박 피자

- 나트륨, 칼로리의 전체적인 비율을 감소 시켜

대체 식품으로 적절하다는 평가를 받음. 

- 시판 제품처럼 도우가 있는 피자로 만들게 되면

조금 더 동일한 조건에서 비교 할 수 있기 때문에

반죽에 단호박을 첨가하여 도우를 만들어서

제작 해보는 방법을 제안함.

3. 굴림만두

- 만두피 대신 난소화성 말토덱스트린을 넣어

탄수화물의 비율은 줄이고 식이 섬유를

높인 것에서 좋은 평가를 받음. 

- 조리시 문제점은 전분을 아무리 묻혀도

만두의 형태보다 고기완자의 형태에 가까웠는데,

달걀물과 밀가루를 전분과 소량으로 혼합하게

되면 시중에 파는 굴림만두의 형태가

나올 것이란 피드백을 받음.

대체 식단의 평가와 인터뷰
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대체 식단의 평가와 인터뷰

대체 식단 - 굴림 만두

100g 기준

칼로리 :             115.69 kcal
총 당류 :            0.63 g
단백질 :            8.58 g
탄수화물 : 3.25 g
총 식이섬유 :       11.19 g

고기 만두
100g 기준

칼로리 :             208 kcal
총 당류 :            0.49 g
단백질 :            9.38 g
탄수화물 : 27.79 g
총 식이섬유 :        5.8 g

대체 식단 - 단호박 떠먹는 피자

A 사 - 단호박 피자

칼로리 :               855.9 kcal
총 당류 :              53.7 g
단백질 :               64.9 g
나트륨 :               614.1 mg
총 포화지방산 : 12.4 g

칼로리 :                1,877.45 kcal
총 당류 :               12 g
단백질 :                71.08 g
나트륨 :                3257.31 mg
총 포화지방산 : 16.73 g
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인터뷰 대상

: 김우정 선생님 (강남세브란스병원 영양팀장, 경력 28년)

인터뷰 내용

: 비만 중재(4개), 임상영양(4개)에 대한 질의응답, 대체

식단에 대한 피드백

인터뷰 시간과 장소

: 2020년 11월 19일, zoom을 통해 백인경 교수님 사무

실에서 진행함.

인터뷰 질문

: (분량상의 문제로 관련성이 높은 4개의 문장을 따로 뽑

음)

1.다이어트식을 열량과 영양분이 높아진 일반식으로 바꿀 때 주의할 점이 있나요?

-반찬에서 염분을 줄이고, 국은 건더기 위주로 섭취. 나트륨 배출을 돕는 과일이나 채소

로 칼륨, 칼슘 섭취를 늘릴 것.

2. 저염식, 원푸드, 저탄고지같이 요령 없는 다이어트의 부작용이 무엇이 있나요?

- 일회성 다이어트로 인한 급격한 체중 감소는 오히려 요요 현상과 영양소 불균형을 유

발함. 

3. 당뇨병 환자들이 당을 낮추기 위한 방법이 있나요?

-혈당을 올리는 영양소의 양을 줄이기.

4. 환자가 비만인 경우 체중을 감소할 수 있는 방법이나 식단이 있나요?

- 키와 체중을 고려하여 열량별로 처방, 비만으로 입원하는 사람이 많지 않아 체중조절

식이 활성화되진 않음.

대체 식단의 평가와 인터뷰
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1. 체지방률이 매우 높은 고도비만인들이 처음 다이어트를 시작할 때 어떤 방식으로 운동

을 해야 할까요?

- 신체 무게를 활용한 운동으로 시작, 체중이 감량되면 근력운동을 하는 것을 권유함.

2. 비만인 사람이 다이어트를 시작할 때 어떤 방식으로 식단을 시작해야 하나요?

- 먹는 양을 극단적으로 줄이는 것보다, 영양소 균형을 잡으며 점점 양을 줄이는 것이

중요.

3. 마른 비만의 경우에는 어떻게 운동하는 것이 좋을까요?

- 내장지방이 과다한 경우이므로 달리기, 줄넘기 등 유산소 운동이 좋음.

4. 마지막으로, 다이어트를 시작하는 사람들에게 하고 싶은 말?

- 굶는 다이어트는 건강에 해로우니 운동을 병행하며 단백질의 양을 늘리는 게 중요함. 

인터뷰 대상: 헬스 트레이너님

인터뷰 내용: 헬스 트레이너와 운동선수로써 비만인들에게

조언하는 식단, 운동, 생활습관

인터뷰 시간과 장소: 2020년 10월 12일, 커브스 호계클럽

인터뷰 질문: 관련성이 높은 4개의 문장을 따로 뽑음

대체 식단의 평가와 인터뷰
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기사, 광고, 이벤트

기사 이벤트

다이어트에 도전하는 사람들이

한 달 동안 포기하지 않고 참여할

수 있도록 식사와 운동 두 가지

파트로 나눠 스티커판을 만들었다.

매일 자신의 목표를 이루면 달력에

스티커를 붙이고, 한 달 모두

스티커를 채우면 사은품을 증정한다.

KBS시사교양 프로그램 “생로병사의

비밀”을 참고하여 세 개의 기사를

작성했다. 비만인들이나 비만에 관심이

있는 사람들이 참고할 만한 내용들이다.

“걷기의 중요성, 보폭의 비밀”, 

“의사들은 어떻게 다이어트를 할까?”, 

“소식, 한 끼가 답인가?”들이 있다.

광고

독소 방출, 붓기 제거에 도움을 주는

디톡스 음료 4가지를 홍보하는 광고를

만들었다. 디톡스에 들어가는 채소, 

과일들과 각 음료들의 효능은 지난

헬스트레이너 인터뷰 중 트레이너께서

제공한 레시피이다.



05

활동 후기

김민서 류예지

처음 잡지를 만들기로 했을 때 이전에 시도해 본 적 없던 것이고, 추

상적인 '프로그램'이라서 이를 우리 팀의 색깔이 드러나게

구체적으로 풀어낼 수 있을지 걱정이 많이 됐었다. 게다가 원래

5인조였는데 중국인 강월교가 참여하지 않아 4명이었기 때문에

각자 역할에 부담이 컸을 텐데 매 주마다 짠 계획에 맞게 잘 수행해

줘서 기뻤다. 비만과 관련해서는 식단이 가장 큰 역할을 하기

때문에 음식에 관련해서 스트레스를 받지 않고 열량을 줄이는 것이

중요해 대체 레시피들을 만들었는데 열량이 눈에 띄게 줄어서

뿌듯했다. 비슷한 기회가 또 생긴다면 이번처럼 우리의 결과물만

보여주기보다는 다른 사람들도 과정에서 같이 참여할 수 있도록

홍보할 SNS나 블로그를 이용해서 많이 알리고

의견을 주고받을 수 있도록 하고 싶다.

잡지를 만드는 활동을 처음 하는 것이었기 때문에

과연 잘할 수 있을지에 대한 걱정이 앞섰다.

게다가 5명이 하는 활동인데 한명이 참여를 하지 않아서

4명이서 5명의 역할을 해야 하다 보니까 맡은 일에 대한 책임감이 컸었다. 

그러나 한명의 부재가 느껴지지 않을 정도로 각자의 맡은 역할을 잘 수행해

줬다. 다이어트를 하고자 하는 사람들의 겪는 가장 큰 어려움은 본인이

먹고 싶은 음식을 먹다가 한순간에 절제해야 하고 샐러드(그 외 음식들)

식단으로 바꿔야 한다는 것이었다. 그래서 사람들이 맛있게 먹을 수 있는

다이어트 레시피를 만들기 위해서 생각해야 할 것들도 많았고, 

보완해야 할 부분들도 많았었다. 그렇지만 시판되고 있던 음식들의

열량과 비교했을 때 우리의 대체 레시피 열량이 크게 줄었다는 것을

보고 큰 보람을 느꼈다.
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활동 후기

이유빈
임수현

비만 중재 프로그램을 시작할 때에는 아무것도 주어지지 않은

상태에서, 어떤 프로그램으로 프로젝트를 진행하고 누구를 대상으로

할 것인지 처음부터 하나씩 프로젝트를 구성해 나가야 했다.

때문에 우리가 하고자 하는 활동을 자유롭게 구상할 수 있었지만

조금의 혼란스러움도 겪었던 것 같다. 하지만 팀원 모두가 적극적으로

열심히 참여해 주어 성공적으로 활동을 마무리 할 수 있었다.

우리 팀이 구상한 대체 식단 레시피가 시중에 판매되는 음식들과

비교하여 적은 열량에 균형 잡힌 영양소를 가지는 것을 확인했을 때

매우 뿌듯했던 기억이 든다. 대체 식단 레시피를 구상하면서

직접 식단을 구성하는 경험도 할 수 있었고, 전공 지식도 확대시킬 수

있어서 유레카 활동을 통해 얻어가는 것이 많다고 생각한다.

잡지의 구성에서 스티커를 직접 준비하지 못하여 아쉬웠다.

레시피 중에 떠 먹는 단호박 피자가 있었는데 시판 제품과 눈에

띄게 다른 외관 때문에 다른 종류의 음식으로 느껴질 수 있다고 생

각하니 이 부분은 나중에 보완이 된 모습으로 접해보고 싶다

.또 이번 프로그램을 통하여 비만, 식단, 운동 등

다양한 분야에서 배울 수 있는 점이 많았다. 특히 같은 양이나 열

량을 섭취하더라도 안에 들어있는 영양 성분의 질이 다르다면 음

식의 품질도 크게 영향을 미칠 수 있다는 것을 알게 되었다.

윺이 활동을 통하여 다양한 지식도 얻을 수 있었지만 무엇보다

프로젝트 진행과정 중 막히는 일이 있더라도 조원들이 열정적인

자세로 항상 임해주어서

해결해 나갈 수 있었다는 것이 좋았다.
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