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당뇨병환자에게식이요법은정상적인활동을하면서적

절한체중을유지하기위해각영양소별로골고루섭취하

는것을말한다. 그러면쌀과보리의칼로리와성분차이는

얼마나될까? 

당뇨병이란소변에당분이나온다는데서이름이붙은병

으로혈액속의포도당이비정상적으로높은상태이다. 포

도당은3대영양소의하나인탄수화물이분해되어만들어

지는데탄수화물은우리가먹는밥에도많이들어있다. 그

런데포도당이우리몸에서이용되기위해서는인슐린이라

고하는호르몬이필요하다. 

인슐린은우리몸의췌장에서분비된다. 만약에인슐린이

잘분비되지않거나, 인술린이어떤이유로각세포에서제

기능을잘발휘하지못하면피속의포도당이이용되지않

고, 소변을통해서포도당이빠져나가게된다. 

혈당이높아지면소변으로포도당이빠져나가게되는데

이때소변에물이같이빠져나가게되므로소변의양이증

가하게된다. 또한인슐린이부족해서섭취한영양분이이

용되지않기때문에피로감을느끼며, 영양분이이용되지

않는것을모르고음식물을많이먹게된다. 따라서음식물

을많이먹는데도불구하고피로는더느끼고체중은빠지

는것이다. 
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당뇨병에
쌀밥은나쁘고
보리밥은좋다
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당뇨병의치료는네가지로요약되는데첫째는적절한식

사, 둘째는적절한운동, 셋째는약물요법, 넷째는스트레

스의관리이다. 이중당뇨병의치료에식사가중요한까닭

은체중이증가하면인슐린의저항성을증가시키기때문에

적절한식사량으로적절한체중을유지하거나뚱뚱한경우

에는적절한체중으로줄이기위해서이다. 적절한식이요

법은단순히어떤음식을줄이거나제한하는것이아니라

정상적인활동을하면서적당한체중을유지할수있도록

자기에게가장알맞는열량을각영향소별로골고루섭취

하는것이다. 

이 글에서는 당뇨의 식이요법에 대해서 잘못 알고 있는

내용만설명하고자한다. 당뇨병환자의식이요법의두가

지원칙은첫째는자기몸에맞는칼로리만큼만제한해서

음식물을섭취해야하는것이고, 두번째는음식물의종류

별로알맞는비율로섭취하는것이다. 

이중첫번째원칙을지키기위해서는자기가하루에얼

마만큼의칼로리를섭취해야하는지를정해야한다. 자신

칼로리는표준체중을계산해서활동량이많은사람은 35

칼로리를곱해주고, 활동량이적은사람은30칼로리를곱

하면된다. 표준체중은자기신장에따라서표에서찾아보

면 되지만 표가 없을 때는 간단히 자기 키(단위cm)에서

100을뺀수치에0.9를곱하면된다. 예를들어 170Cm의

환자라면 100을 빼서 70에 0.9를 곱하면 68kg가 표준체

중이다.

사람들은일반적으로당뇨환자에게쌀밥은나쁘고보리

밥은괜찮다고생각하는데이것은틀린생각이다. 보리밥

은 30%를 보리로 섞었을 경우에 70g에 100칼로리이고,

쌀밥도 70g에 100칼로리로같다. 이 양은공기밥으로계

산했을때약 1/3정도이다. 또한성분에있어서도보리쌀

(보리밥이아님) 100g에 332칼로리이며, 탄수화물68.4g,

단백질 10.3g 지질1.9g이다. 쌀(쌀밥이 아님)은 밀양쌀을

기준으로 했을 때 100g당 348칼로리에 탄수화물 77.0g,

단백질 7.5g, 지질 1.1g으로큰차이가없다. 다시말하면

보리밥과 쌀밥은 그 칼로리는 같으며, 그 성분은 약간의

차이밖에없다. 

다른말로하면보리밥과쌀밥은그차이가거의없으며,

단지그양을적절하게조절하면쌀밥이건보리밥이건좋

다는것이다. 

일반적으로사람들이당뇨병환자의식이요법에대해서

잘못 알고 있는 생각으로‘쌀밥은 나쁘고, 보리밥은 좋

다’라든지‘설탕은나쁘지만 꿀은자연식품이므로 당뇨

병에좋다’라든지, ‘당뇨병으로체중이빠지니까무엇인

가를먹어서몸을보해야한다’든가‘맥주는나쁘지만소

주나위스키는괜찮다’는생각들을하는데모두틀린생

각이다. 당뇨병에적합한식사요법은단순한소문에따르

지 말고 체계적으로 근거 있는 내용을 꾸준히 배워서 익

혀야한다.䤬




