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구분

소아

연령(세) 총 칼로리

1∼3 1200

4∼6 1600

7∼9 1800

각 영양소의 비율

당질 단백질 지질

700 200 300

1000 200 400

1100 300 400

소아 하루 칼로리 권장량<표1>

연령(세)

남 자 여 자

총칼로리
각 영양소의 비율

총칼로리
각 영양소의 비율

당질 단백질 지질 당질 단백질 지질

10∼12 2200 1300 300 600 1900 1100 300 500

13∼15 2400 1400 400 600 2000 1200 300 500

16∼19 2600 1600 400 600 2100 1300 300 500

20∼29 2500 1500 400 600 2000 1200 300 500

30∼49 2500 1500 400 600 2000 1200 300 500

50∼64 2400 1400 400 600 2000 1200 300 500

65∼74 2000 1200 300 500 1700 1000 300 400

75이상 1800 1100 300 400 1600 1000 200 400

성별과 연령에 따른 한국인의 하루 칼로리 권장량<표1>

가벼운 활동 보통 활동 심한 활동

비만 20∼25 30 35

정상 30 35 40

체중미달 35 40 45∼50

체중 1㎏당 필요 열량 (칼로리)<표2>

(표준체중의 계산)

(남자) 표준체중(㎏)굝신장(m)×신장(m)×22
(여자) 표준체중(㎏)굝신장(m)×신장(m)×21

(비만도 계산)

비만도(%)굝(현재 체중(㎏))÷(표준 체중(㎏))×
100

(비만도 판정)

80% 미만 심한 체중 부족
80∼90% 체중 부족
90∼110% 정상
110∼120% 과체중
120% 이상 비만

표준체중과 비만도<표3>

얼마만큼을 먹어야 할까굙
입맛이 당긴다고 입맛대로 먹을 수

는 없다굙
그렇다고 무조건 적게 먹기만 하다

가는 룏풍요속의 영양결핍룑에 빠질 수
있다굙 살찌는 계절에 대비굚 식사량을
알맞게 조절하려면 칼로리를 알아야
한다굙 건강도 유지하고 살도 찌지 않
으려면 먹는 음식의 칼로리를 계산
해야 한다굙

하루동안 무엇을 얼마
만큼 먹었는지굚 총 칼로

리는 얼마나 섭취했는지굚 일상생활과
운동을 통해 얼마나 칼로리를 소비했
는지를 일기로 적어 보자굙

우선 식사때마다 먹은 음식을 모두
적는다굙 칼로리표를 보고 먹은 음식
의 칼로리를 모두 계산해 합산한다굙
간식도 포함해야 한다굙 하루동안의
생활 활동과 운동한 내용을 모두 적
고 칼로리로 환산한다굙 이는 소비 칼
로리다굙

섭취한 칼로리와 소비한 칼로리가
똑같다면 살은 찌지도 않고 빠지지도
않는다굙 그러나 소비량보다 섭취량이
많으면 당연히 룏비만의 길룑을 걷게
되고 소비량이 더 많으면 살이 빠진
다굙

식사일기를 칼로리로 환산해 계산
하려면 칼로리 서적이나 표를 이용해
야 한다굙

표준체중을 유지
하고 있는 사람을

기준으로 칼로리 하루 권장량이 나이
별 성별로 구분돼 나와 있다굙 <표1>
참조굙

하루 칼로리 섭취량이 권장량보다

많거나 적은지 검토한다굙 이 표는 표
준을 기준으로 한 것이라 모든 사람
에게 일률적으로 적용하는 것이 아니
다굙

보통 사람보다 활동량이 많은 직업
을 갖고 있는 사람은 활동 강도에 따
라 더 많게 기준을 잡아야 한다굙

마찬가지로 키가 작아 표준 체중이
적은 사람은 연령별 권장량보다 더
적게 섭취해야 한다굙

체중별 칼로리 필요량은 <표2>를
참고해 계산할 수 있다굙

그러나 어떤 경우라도 섭취하는 총
칼로리 중 당질 단백질 지질의 비율
은 55∼65%굚 15∼20%굚 20∼25%로
유지해야 한다굙

몸무게는 1주일에 0굙
5㎏ 정도씩 줄여 나가는

것이 바람직하다굙
전체적인 영양소의 섭취는 균형을

유지하면서 섭취 칼로리를 500칼로리
씩 줄여 나가면 된다굙 1개월이면 2㎏
을 감량하는 효과를 얻을 수 있다굙
표준체중과 비만 여부는 <표3>을 이
용해 계산할 수 있다굙

<성하운기자>
hawoon@donga굙com
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음식 섭취와 체중 관리

하루 섭취량 적어두면 도움

체중별 권장량 따져봐야

1주일에 0굙5㎏감량 적당

콜라 1캔(250㎖〓100칼로리)을 마
시면 테니스를 12분 해야 섭취한 칼
로리를 모두 소비할 수 있다굙 생맥주
500㏄(175칼로리)를 마시면 자전거를
18분 타야 한다굙
룏칼로리 핸드북(사진)룑을 이용하면

어떤 음식이 얼마만큼의 칼로리를 갖
고 있는지 누구나 손쉽게 찾아볼 수
있다굙 승정자 성미경 숙명여대 식품
영양학과 교수굚 이영근 수원대 식품
과학부 교수굚 김생려 서울중앙병원
영양팀장굚 최미경 청운대 식품영양학
과 교수가 공동으로 펴낸 책굙

이 핸드북은 식품 100g 단위로 칼
로리를 표시해온 종래 칼로리 책과
달리 한국인이 일상적으로 1회 섭취
하는 분량과 포장단위로 칼로리를 제

시해 실용성을
높였다굙
999가지 한

국인 상용 음
식의 칼로리를
밥 죽 면 라면
만두 전골 찐
구이 적 생야
채 등 49가지
식품군으로 분
류해 제시하고
있다굙

이 핸드북을
이용한 일반인의 식단 관리와 당뇨병
만성신부전 고지혈증 등 질환별 식생
활 가이드도 담고 있다굙 가나다 순의
찾아보기를 이용해 칼로리를 계산해
보고자 하는 음식으로 바로 찾아들어
갈 수 있다굙사람사랑 출판사(02굜733굜
3055) 간굚 1만2000원굙

생맥주1잔 마시면 자전거 18분 타야 소비

운동과 칼로리
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겝 겊

게겔

정신과질환 베스트 병원 (가나다순)

병원 의사 세부전공 전화번호
계요병원(안양) 이규항 정신분열증 031-455-3333
김경빈신경정신과 김경빈 알코올중독 02-2201-8259
마음과마음신경정신과 김준기 식이장애 02-3472-9369
마음샘신경정신과 김은혜 소아청소년 02-522-6836
백상신경정신과 강희찬 식이장애 02-3452-9700
연정신경정신과 이성훈 수면장애 02-569-2916
오동재신경정신과 오동재 불안장애 02-3273-9591
용인정신병원 이충순 정신분열증 031-288-0114
이근덕신경정신과 이근덕 성기능장애 02-419-0152
이택중신경정신과 이택중 정신장애 02-3443-9300
최병호신경정신과 최병호 알코올중독 02-522-8404
최수호신경정신과 최수호 정신장애 02-3474-1004
홍현상신경정신과 홍현상 정신신체질환 02-518-8156

정신질환은 뇌의 기능에 이상이 생긴 병굙 크게 △정신분열증 등 정신병
△우울증 등 노이로제 △결벽증 등 성격장애 △발달장애 등 소아청소년장
애 등으로 나뉜다굙 우울증이 가장 흔한 정신질환이다굙 룏정신병은 난치병룑
이란 말은 이제 옛말굙 정신분열증 환자의 4명 가운데 3명이 치료를 받고
나서 정상적인 사회생활이 가능하다굙 감추고 쉬쉬하지 않는 게 중요하다굙
정신질환 베스트 전문병원은 전국 11개 대학병원 신경정신과 교수 17명과
국내 종합일간지에서 5년 이상된 건강 의학 기자 3명이꺝각각꺝5개꺝병원씩을
추천토록 하고 이 가운데 가장 많은 추천을 받은 병원을 선정한 것이다굙

알코올중독 약물중
독 도박중독 등 중독

관련 질환을 전문적으로 치료한다굙 1994
년 문을 연 이후 개인 의원급으론 처음으
로 알코올 중독 환자만을 위한 프로그램
을 운영하고 있다굙 최근엔 인터넷중독 게
임중독 등 룏신종 중독증룑도 치료하고 있
다굙

1986년 국립서울정신병원에서 국내 최
초로 알코올 중독 회복프로그램을 개발한
김경빈원장(48) 외에 사회복지학 박사과
정 1명 등 3명의 중독전문상담사가 치료
팀에 합류하고
있다굙 환자의
개인 사정에 맞
춘 3박4일 단기
프로그램부터 2
개월의 장기 프
로그램까지 룏맞
춤식 치료 프로
그램룑이 자랑거
리굙 수시로 입
퇴원이 가능하
며 24시간 환자
를 받는 것이
특징굙
룕알코올 중독

은 뇌질환으로
교육만 잘 받으
면 50% 이상 회복이 가능하다굙 특히 가
족이 포기하지 않으면 치료 성공률을 더
높일 수 있다굙룖 김원장의 얘기다굙

1995년 설립된 국내
첫 식이장애 전문클

리닉굙 김준기원장 등 식이장애 전문의 2
명과 임상심리전문가 사회사업가 등으로
구성된 전문 치료팀이 진료한다굙

단기간 집중치료를 받고 싶은 환자굚 병
원에 안가고 집에서 혼자 치료하고 싶은
환자 등 다양한 환자의 요구에 따른 치료
프로그램을 보유하고 있는 게 특징굙 이를
위해 낮동안만 병원에 입원굚 치료받는 낮
병원을 운영중이다굙 또 식이장애 치료 후
비만전문의 운동처방사 영양사 등이 체중
조절프로그램을 제공하는 등 룏끝까지 책
임지는 병원룑을 추구한다굙 폭식 정도가
주 1굚2회 미만인 환자는 인터넷상담 심리
교육 집단치료를굚 증상이 쉽게 호전되지
않는 환자에겐 개인치료나 낮병원 입원치

료를 실시한다굙
김원장은 각종 무료가족상담강좌를 열

어 폭식증 자녀에게 접근하는 방법에 대
해서도 강의하고 있다굙

1989년 5월 룏개
봉 클리닉룑을 시작

으로 강남 구로 강서구 등 3개구에 외래
클리닉을 열고 있는 신경정신과 전문 개
인병원굙 정신과 소아정신과 전문의 6명과
임상심리전문가 3명 외에 언어치료사 학
습치료사 영양사 등 정신과 전문가가 한
팀이 돼 3개 전문클리닉을 운영중이다굙

식이장애 클리닉은 1996년부터 2년동안
영국 런던대 식이장애센터에서 공부를 마
친 강희찬원장(45) 등 식이장애 전문의 2
명과 가족치료사 영양사 등이 거식증 폭

식증 등 식이장
애 환자를 돌보
고 있다굙

소 아 정 신 과
전문의 3명과
집단치료사 특
수교육교사의
주도하에 자폐
증 정서장애 발
달장애 등 소아
청소년 정신질
환을 전문 치료
하는 소아정신
과 클리닉에서
는 사회성증진
훈련 놀이심리
치료 언어치료

약물치료 등을 실시한다굙
학습증진 및 주의력결핍증 클리닉 팀은

소아정신과 전문의 1명과 학습치료사 등
으로 이뤄졌으며 학습부진 주의집중력장
애가 있는 아동 치료는 물론 부모까지 함
께 교육하는 종합 프로그램을 자랑한다굙

사회공포증 공황장
애 강박장애 범불안

장애 외상후스트레스장애 등 불안장애 전
문클리닉굙 환자에 따라 치료법이 다르지
만 주로 약물요법 인지행동요법 최면치료
를 병행하고 있다굙 잘못된 생각이나 행동
으로 생긴 습관을 바꿔주는 치료법으로
약물치료보다 더디지만 지속적인 효과가
있는 인지행동요법을 주로 사용한다굙 특
히 오동재원장은 공황장애 인지행동요법
의 선구자인 미국 데이비드 바로교수의
치료법 등 외국의 선진 치료법 도입에 선
두주자굙 <이호갑기자>

gdt@donga굙com
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오동재신경정신과
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정신분열증 75% 완치 가능

정신과 질환

알코올굜약물중독치료 강점

국내 첫 식이장애 전문 클리닉

학습장애 종합프로그램 마련

사회공포증등 불안감 전문

오동재
Highlight


