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□ 비만예방 생활수칙 

1. 술자리 횟수를 줄입니다.

술은 칼로리 자체로도 높지만 같이 먹는 안주가 더 문제입니다

기름진 안주를 먹고 그대로 잠들면 모두 뱃살로 갑니다. 

뱃살을 빼려면 술자리나 회식자리를 줄이는 노력이 필요합니다. 

2. 식생활을 개선합니다.

복부 비만을 해소하기 위해서는 우선 고지방 음식을 금해야 합니다. 

백미, 백밀 가루, 백설탕 등의 가공음식을 피하고 

현미, 잡곡, 콩류의 섭취를 늘리며, 

백미보다는 자연과 가까운 현미, 잡곡 등이 뱃살을 줄이는 데 

효과적입니다. 

3. 물을 많이 마십니다.

물을 충분하게 마셔야 인체의 대사가 원활해집니다. 

하루 2리터 정도의 물을 마시는 것이 좋으며, 식사를 절도 있게 합시다. 

4. 간식과 야식 같은 나쁜 습관을 버려야 합니다. 

나쁜 식사습관은 소화기관을 피로하게 하는데 한번의 소화과정이 종료되면

휴식을 해야 합니다. 시도 때도 없이 먹는 간식과 야식은 식사패턴을 

망가뜨리기 때문에 복부 비만을 악화시킵니다. 

 첨부파일

전체(Zip)다운로드

비만3.jpg (1021 hit/ 19.3 KB) 미리보기

목록

보건소포커스

(http://www.mokpo.go.kr)

https://www.mokpo.go.kr/health/citizen_participation
https://www.mokpo.go.kr/health/citizen_participation/focus
https://www.mokpo.go.kr/ybscript.io/common/file_download?pkey=hwu5HNxpv&file_type=all&idx=288841&file=366811
https://www.mokpo.go.kr/www/ybscript.io/common/file_download/288841/366811/%25EB%25B9%2584%25EB%25A7%258C3.jpg?pkey=hwu5HNxpv
http://www.mokpo.go.kr/viewer2/viewer.php?url=https%253A%252F%252Fwww.mokpo.go.kr%252Fybscript.io%252Fcommon%252Ffile_download%252F288841%252F366811%252F1381975152.jpg&fn=f&rs=/view/&dcKey=8b6d2b228855069b4bfab9ee9bf68b0b


목록

이전글

65세이상 어르신 걷기운동교실 운영 안내
다음글

에이즈, 바로알면 두렵지 않습니다!

COPYRIGHT ⓒ MOKPO-SI. ALL RIGHT RESERVED.

(http://www.mokpo.go.kr)

https://www.mokpo.go.kr/health/citizen_participation/focus
https://www.mokpo.go.kr/health/citizen_participation/focus?mode=view&idx=288842
https://www.mokpo.go.kr/health/citizen_participation/focus?mode=view&idx=288840



	보건소포커스
	목포시보건소와 함께하는 비만탈출 생활수칙


