
비만이란 단순히 몸무게가 많이 나가는 것
을 의미하는 것이 아니라 우리 체내에 지방
이 과다하게 축적된 상태를 말합니다. 즉, 
소모한 열량보다 섭취한 식사량이 많아 체
내에 지방으로 저장된 것 입니다. 
우리나라 성인 비만 유병률은 꾸준히 증가
해서 2016 국민건강영양조사에 따르면 남자

는 42.3%, 여자는 26.4%인 것으로 나타났습니다. 소아청
소년 비만의 경우 비만과 관련된 합병증에 일찍 노출되어 
성인 비만보다 더 큰 문제를 야기할 수 있습니다.

유전적 요인 : 부모 모두 비만일 경우 자녀의 비만율 
80%
식이적 요인 : 과식, 잘못된 식사방법 (굶다가 폭식, 불
규칙한 식사시간, 간식, 야식, 아침 굶기 등)
심리적 요인 : 가족, 친구, 학업 등의 스트레스
행동적 요인 : TV보면서 먹기, 배고프지 않아도 습관적
으로 먹기, 잦은 외식, 운동부족

고혈압, 고지혈증과 같은 심혈관계 질환, 제2형 당뇨병, 
암 등의 만성질병 등을 발생시킬 위험이 있습니다. 또 친
구들 사이에서 놀림을 받거나 학업에 집중하지 못하는 등 
정신적인 건강에도 악영향을 미칩니다.
특히 소아청소년 비만은 지방세포의 크기가 커지는 성인 
비만과 달리, 비만세포수가 많아지므로 치료가 어렵고 성
인비만으로 이어지기 쉽습니다.

◈ 나트륨에 대한 몇가지 오해들
1. 음식에 따로 소금을 넣지 않으니 나트륨 섭취량이 많지 
않아요. -> NO !!
짜게 조리된 음식 뿐 아니라 가공식품 및 간장, 된장 등의 
양념에도 나트륨이 많이 있습니다.
2. 나트륨은 짠 음식에만 들어있어요. -> NO !!
면류, 빵 등은 짜지 않지만 나트륨이 상당량 있습니다.
◈ 양념류의 나트륨양 비교
 - WHO가 정한 1인 1일 나트륨 권장량 2,000mg
  (나트륨 2,000mg=소금 약 5g= 1작은술)

국내에서 발생하는 음식물쓰레기는 하루 1만4천여 톤(2010
년 기준), 국민 1인당 음식물쓰레기 발생량은 0.28kg(2010
년 기준)으로 프랑스 0.16kg, 스웨덴 0.086kg 등 선진국에 
비하여 많은 편입니다. 
 전체 음식물쓰레기 중 약 70%가 가정 및 소형 음식점에서 
발생하는 음식물쓰레기로 우리가 가정에서 혹은 음식점에서 
조금만 신경 쓴다면 음식물 쓰레기를 줄일 수 있지 않을까
요?
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