
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

식사 후 배가 부른데도 접시 위에 
남아 있는 음식을 계속 먹고 있는 
자신을 발견한 적이 있습니까? 언제 
먹었는지도 모르게 접시가 깨끗이 
비워져 있던가요? 
 
가슴이 뜨끔할지 모르지만 
 

주변 환경을 
관리하면 
식욕을 관리할 수 있다 
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겸 영양 컨설턴트입니다. 
 

 TV를 보면서 음식을 먹지 
않도록 하십시오. 뜨개질, 
글쓰기, 세탁물 개기, 
크로스워드 퍼즐 등 손을 쉴 

틈 없이 놀리는 일을 해야 

합니다! 
 동선을 바꾸십시오. 식욕을 

자극하는 장소가 있다면 
그곳을 피해 다른 길로 
가십시오. 

 집에 돌아오면 가장 먼저 
눈에 띄도록 조깅 슈즈를 
현관 옆에 두십시오. 
부엌으로 가서 간식을 찾는 
대신 밖으로 나가 
걸으십시오. 

 배가 부른데도 접시 위에 
음식이 남아 있다면 접시를 
바로 치우십시오. 남은 음식 
위에 냅킨을 덮거나 소금을 
많이 뿌려서 먹고 싶은 
생각이 없어지게 만드는 

방법을 사용할 수도 

있습니다. 
 회식 자리에서는 탄산수를 

주문하십시오. 그러면 
에피타이저가 제공되어도 
먹을 손이 없습니다. 

한 번에 하나씩 선택하여 습관이 될 
때까지 실천하도록 하십시오. 너무 
여러 가지를 실천하다 보면 실패할 
수 있습니다. 본인의 방식대로 
하나하나 차근차근 실천하면 
식욕을  확실히 관리할 수 있습니다! 
 

다음과 같습니다. 
 집이나 사무실에서 눈에 

보이는 곳에 있는 고지방 
고당질 음식물 - 부엌 선반 
위에 있는 쿠키나 캔디 통 
또는 사무실에서 커피 포트 
옆에 있는 도넛 등 

 TV - 특히 밤 시간의 TV 시청 
 냄새 - 오븐에서 빵이나 

쿠키를 굽는 냄새 또는 
좋아하는 음식점에서 
흘러나오는 풍미 

 귀가 시 정문으로 들어가는 
행동 

 저녁 식사 식탁에 남아 있는 
음식 

 모임, 회식 
식욕을 자극하는 요소를 
골라내기가 어렵다면 음식물을 
기록하십시오. 섭취한 음식과 양을 
기록해야 합니다. 음식을 먹은 
시간과 음식을 먹기 전의 기분 
상태도 기록하십시오. 솔직하고 
정확하게 적지 않을 경우 이 자료를 
별 도움이 되지 않는다는 점을 
명심하십시오. 며칠 동안 기록한 후 
본인의 패턴을 확인하십시오. 
2단계: 
보다 건강한 습관을 가질 수 있도록 
주변 환경을 정비하십시오. 
다음 예를 참조하십시오. 

고지방 고당류 음식을 손이 닿지 
않는 부엌 찬장의 꼭대기 선반 
같은 곳에 숨기십시오. 더 좋은 
것은 이러한 음식을 아예 집에 
두지 말거나, 집에 두더라도 
소량씩만 두는 것입니다. 
사무실에서 커피와 간식이 나란히 
놓여 있다면 커피만 들고 바로 그 
방에서 나오십시오.  

 

 

안심하십시오. 다른 사람도 
그렇답니다. 
우리의 환경은 음식을 선택하는 데 
있어서 가장 중요한 부분입니다. 
눈에 보이는 음식은 식욕을 
자극하는 아주 강한 요소입니다. 
환경을 파악하고 식욕을 
관리한다면 식욕을 억제하고, 
영양이 풍부한 음식을 선택하는 데 
도움이 되며, "먹을까 말까"하는 
끊임 없는 갈등에서 해소될 수 
있습니다. 
 
다음 두 단계를 통해 주변 환경을 
정리하십시오: 
1단계: 
골라내십시오! 가장 먼저 해야 할 
일은 
생리적인 욕구와 상관 없이 음식을 
먹게 만드는 것들을 주변 환경에서 
모두 골라내는 것입니다. 예를 들면 
 
  


