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건강한 한국 음식 요리 정보 : 요점 안내
여러분과 가족이 즐길 수 있는 건강한 음식 요리를 돕는 세 가지 단계를 소개합니다 :

1 2 3건강한 유형의 식품을 
선택합니다

건강한 조리법을 
선택하세요

적합한 서빙 사이즈를 
선택합니다

1. 건강한 유형의 식품을 선택합니다
다음과 같은 건강 식품으로 대체해 보세요:
지방과 기름
대체할 식품 : 선택할 식품 :

버터 올리브 , 카놀라 혹은 해바라기 
기름 스프레드 , 아보가도 혹은 
100% 견과 버터

야자유 혹은 코코넛 
오일

올리브 , 카놀라 , 해바라기 , 땅콩 
혹은 포도씨유

크림 저지방 플레인 요구르트 , 저지방 
리코타

마요네즈 발사믹 식초 혹은 레몬 쥬스를 
섞은 올리브유

코코넛 우유 및 
크림

저지방 코코넛 우유 및 크림 , 두유 
혹은 비단 두부 *

유제품
대체할 식품 : 선택할 식품 :

일반 우유 저지방 / 탈지 우유 , 칼슘 강화 
두유 혹은 무가당 식물 우유

크림 치즈 지방 감소 리코타 , 저지방 코티지 
치즈 혹은 엑스트라 저지방 크림 
치즈

경질 치즈 지방 감소 치즈 , 파르메산 치즈 , 
혹은 견과 기반 치즈

요구르트 저지방 자연 요구르트 혹은 
다이어트 요구르트

*  퓌레 비단 두부는 동양 요리 
및 카레에 사용되는 크림을 
대체할 수 있고 더 적은 포
화 지방과 더 많은 단백질을 
제공합니다.
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이 정보는 안내용으로만 제작되었습니다. 이 정보는 개인적인 의료 조언을 대체할 수 없습니다. 여러분의 건강에 
대한 우려사항이나 문의사항이 있는 경우 의료 전문인에게 연락하십시오.

2. 건강한 요리 방법을 선택하세요
다음 단계는 건강한 요리 방법을 선택하는 것입니다 .
살코기 , 껍질 벗긴 닭고기 , 생선 및 야채를 요리할 때 :
» 찜 , 전자레인지 , 볶음 , 포칭 , 굽기 또는 바비큐와 

같은 저지방 요리 방법을 선택하세요
» 붙지 않는 팬에 올리브유 또는 카놀라유 , 쿠킹 

스프레이를 사용하세요
» 여분의 섬유질 보존을 위해 가능하면 야채 껍질을 

그대로 사용하세요
» 옥수수 전분과 같은 농축 소스도 탄수화물입니다 . 

소량으로 사용하거나 전혀 사용하지 마세요 .
적은 양의 소금으로 요리하기 :
» 간장 , 굴소스 , 액젓 , 미소 , 된장 등 염분이 많이 

들어간 소스는 소량을 사용합니다
» 신선하거나 말린 허브 , 향신료 , 마늘 , 고추 , 생강 , 

식초 , 레몬 또는 라임 주스로 풍미를 더하세요 .

3. 적합한 서빙 사이즈를 선택합니다
마지막 단계는 적합한 서빙 사이즈를 선택하는 
것입니다 . 서빙 사이즈는 당뇨와 체중 관리에 
중요합니다 . 여러분에게 적합한 서빙 사이즈에 관해 
영양사와 상담해 보세요 .
아침 , 점심 , 저녁 식사 시 , 아래와 같이 식단의 균형을 
맞추어 보세요 :

½ 
전분 없는 채소 
또는 샐러드

¼ 낮은 GI 
탄수화물 식품

 
 

¼ 살코기 
단백질

 

(파스타, 낮은 GI 쌀, 잡곡 쌀, 
국수, 콩류 또는 고구마 등)

(살코기, 껍질 벗긴 닭고기, 
생선, 계란, 두부 또는 콩류 등)

빵 , 쌀 , 시리얼 및 밀가루
대체할 식품 : 선택할 식품 :

화이트 브레드 , 
스위트 필링 번 
혹은 스팀 조리 
화이트 번

곡물 혹은 씨앗 함유 브레드 , 
발효된 통밀 사워도우 , 호밀 
브레드 혹은 곡물 번

쇼트 혹은 미디엄 
그레인 쌀 혹은 
재스민 쌀

둔가라 쌀 혹은 바스마티 쌀 , 
퀴노아 , 보리 , 프리카 , 부르굴 , 
진주 쿠스쿠스 , 소바 , 녹두 또는 
쌀국수

흰 밀가루 통밀가루 , 견과류 가루 또는 
통밀가루 반과 흰 밀가루 반의 
혼합

쇼트크러스트 또는 
퍼프 페이스트리

필로 페이스트리 ( 기름 대신 계란 
흰자 또는 우유를 바름 ), 저지방 
퍼프 페이스트리 또는 통곡물 
빵 / 빻은 견과류 / 낮은 GI 쌀로 
베이스 만들기

육류 , 닭고기 및 생선
대체할 식품 : 선택할 식품 :

지방이 많은 고기 눈에 보이는 지방이 제거된 
살코기 또는 다진 살코기

껍질이 있는 가금류 껍질 없는 닭고기 , 오리 또는 
칠면조 ( 가슴살 또는 허벅지살 ), 
또는 요리하기 전에 닭고기 , 오리 
또는 칠면조의 껍질을 제거함

소시지 살코기 리솔 또는 미트볼

보존된 소시지 , 
베이컨 , 살라미 
소시지 또는 햄과 
같은 가공육

구운 살코기 , 칠면조 또는 닭 
가슴살

튀긴 생선이나 
빵가루 입힌 생선

 신선한 생선 또는 생수에 담긴 
통조림 생선

여러분과 NDSS
여러분의 당뇨 관리에 도움을 드리기 위해 NDSS 를 통한 다양한 서비스와 지원이 제공됩니다 . 여기에는 NDSS 
헬프라인 및 웹사이트가 제공하는 당뇨 관리에 대한 정보가 포함됩니다 . 이러한 제품 , 서비스 및 교육 프로그램은 
여러분의 당뇨 관리에 많은 도움이 될 것입니다 .
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