
종합평가

나쁨

대사나이변화  Interval Changes

※  검진 시점 별 주민등록 나이 기준의 ‘대사 나이’ 변화 및 ’대사 관련 항목 나이’의 변화를 확인해 보세요.

- 허리둘레, 혈당, 혈압은 신진대사에 관여하여 당뇨병, 고혈압, 심장병, 뇌졸중 등

   만성질환의 발생에 영향을 줍니다.

- 대사나이는 위 세가지 항목에 의한 개인의 대사상태를 주민등록나이가 같은 사람들과

   비교한 ‘나이’를 의미합니다.
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종합분석  Results Analysis
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측정결과  Measurement Results
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검사결과  Test Result

대사관련항목 관리가이드  Management Guide
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허리둘레(cm) 92

145/89

105

혈압(mmHg)

혈당(mg/dL)

85

120/80

100

혈압
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검사항목 관리상태 사후관리

현재상태 : 복부비만

관리목표 : 허리둘레 90cm 미만

현재상태 : 고혈압

관리목표 : 120/80mmHg 미만 유지

현재상태 : 당뇨병 전단계

관리목표 : 공복혈당 100mg/dL 미만 유지

동반된 대사질환의 위험인자 평가 및 생활습관 개선

정기적 전문가 상담 및 진찰

1개월에 1회 이상 정기 혈압검사 및 생활습관 개선

추가 검사와 약물치료를 위해 전문가 상담 및 진찰

6개월에 1회 이상 정기 혈당검사 및 당화혈색소 등의
추가 검사

적정 혈당 유지를 위한 생활습관 개선

허리둘레

대사관련항목 관리를 위한 체크리스트  Self Check List

검사항목 자각증상 생활습관 요인

속이 더부룩함
평소에 입던 옷의 허리가 조임
앉은 자세가 불편함

두통
어지러움
귀가 울림(이명)

부음, 손발감각이상
숨참, 가슴통증
어깨 결림

국물을 모두 마심
짠 음식 선호
흡연/ 음주

비만
채소,과일 섭취 부족
수면부족, 스트레스

잦은 간식 섭취
단 음식 선호
흡연/ 음주

비만
기름기 많은 육류 선호

식사시간 불규칙
빨리, 많이 먹음
과음

걷기 < 차량
계단 < 엘리베이터
휴일엔 주로 휴식

몸이 나른함
쉽게 피로함
체중 감소

소변량/횟수 증가
목이마름
계속 배가 고픔

검사항목 정상범위 검사결과정상 위험 질병
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맞춤운동처방  Physical Activity Plan

맞춤영양처방  Dietary Plan

- 주 2일, 일 20분 이상
- 짧게짧게 운동하는 시간이 하루 20분이상

팔꿈치는 90도를 유지하고
주먹은 코 높이 이상으로 오도록함

고 칼로리 소모

파워워킹유
산
소
운
동

근
력
운
동

가정
·

직장
운동

효과

- 주 5일, 일 40분 이상
- 10회 시행 후 2분 휴식을 10세트 이상

전신근력과 가슴근육 및 근력 향상

푸쉬업 팔굽혀 펴기

효과

TIP

어깨와 손목이 수직이 되도록 함

TIP

- 주 4일, 일 40분 이상
- 10분 운동 후 3분 휴식을 3세트

발바닥 닿는 순서는 
뒷꿈치-중간부분-앞꿈치

심폐지구력과 혈액순환 향상

달리기유
산
소
운
동

근
력
운
동

효과

- 주 3일, 일 30분 이상
- 15회 시행 후 2분 휴식을 10세트 이상

전신 근지구력과 등근육 및 근력 향상

슈퍼맨 업드려 양팔펴기

효과

TIP

수축시 고개는 전방을 응시하고
양손, 양발을 비슷한 높이만큼
올림

TIP

평소 섭취량 15% 덜 먹기

고지방 패스트푸드는 영양 불균형과
과도한 칼로리 섭취를 유발

맵고 짠 음식은 영양 불균형과 과식을 유발하여
체내 과도한 지방축적을 유도

자극적 음식 피하기

오메가-3가 풍부하여 전체사망률 27%와
심장병사망률 35% 감소시켜 수명 2.2세 증가

생선, 해산물을 최소  주 2회 이상 먹기

충분한 저작운동은 음식소화와 흡수를 원활하게
하고 뇌기능 활성에 도움

한 입에 20-30번 씹기

등푸른 생선류 (고등어, 송어 등), 달맞이 꽃기름,
들기름, 캐놀라유 등 혈소판 응집 억제, 혈액순환
개선

오메가-3 & -6 (ALA, EPA, DHA, GLA)

식사 30분 전 간소한 전채음식은 포만감을 유도
하여 섭취향 감소에 도움

식전 간소한 전채음식 섭취하기

칼로리

음식종류

추천
영양성분

섭취방법

전문
센터

·
실외
운동
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