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목적
• 암생존자를위한권고영양을안다 -식물성
식사를고름

• 위식도암관련장기식사의부작용을알고그것을
피하는법제시

• 예산에맞는빠르고건강한식사/간식과과일
야채에대한조언



생존자
• 정의:암진단받은사람.진단받은때부터
살아있을동안

• 2019년 1월부로,미국에서암생존자는 169만명



미국에서의예상암생존자 (1977-2020년) -진단후연수에따라



• 암생존자는

• 다른암
• 심장질환
• 당뇨
• 골다공증

의위험이높음

생존자



당신의계획에맞춰암영양사를포함한치료팀과

같이하세요

소화관



AICR의생존자를위한권고

1. 건강한몸무게유지
2. 신체활동
3. 통곡물,야채과일콩이많은식사
4. 패스트푸드,정제음식 (지방,설탕,
전분) 소비지양



AICR의생존자를위한권고

5. 붉은고기 (소고기,돼지고기,양고기)
나정제고기소비제한

6. 설탕많은음료소비제한
7. 술소비제한
8. 암예방위해보조재쓰지말것
9. 금연으로암예방
10. 암진단후 AICR의권고따를것



이렇게드시는거그만하시길…



식물성식사를고르세요



단백질
권고
• 래굼이나렌틸콩
• 땅콩이나씨앗
• 콩으로만든음식
• 생선, 가금류, 고기,

저지방낙농제품
• 정제고기소비완전제한

(훈제고기) , 숯불고기
제한

• 일주일에한번은
고기없는식사



• 붉은고기가높이는위험:
• 대장, 위식도, 폐, 췌장, 자궁내막

• 정제고기가높이는위험:
• 위식도, 폐, 위, 전립선

• 숯불고기가높이는위험:
• 위

• 생선, 가금류는위험증거없음

붉은고기 (소고기,돼지고기,양고기)나
정제고기소비제한



• 숯불이나다른열을가하는방법이암
유발물질을만듬

• 더안전한그릴을위해
• 양념하고미리익힌다
• 저지방 고기
• 탄부분을버린다
• 야채과일그릴

이거아세요?



탄수화물
당단류:설탕같이쉽게소화되는
간단한탄수화물.우유는건강한간단한슈가이지만
당단류는아님
• 예:탄산음료,흰쌀밥,쿠키,과일,단시리얼

(흰밀가루와설탕)



탄수화물
• 복잡한탄수화물:많은비타민, 미네랄, 항산화물질,

섬유소포함
• 복잡한탄수화물은소화되는시간김
• 대부분의탄수화물은단당류보다복잡한탄수화물로

섭취
• 예:통곡물, 통곡물빵, 시리얼, 오트밀, 귀리, 호밀, 옥수수)



지방
• 최근연구는전체지방섭취는암생존률이나재발과

상관없다고함
• 어떤연구는오메가 3는암생존자에게좋을것으로

나옴
• 그러나더많은연구필요함
• 생선기름,땅콩,씨앗에있는오메가 3는심장질환,

당뇨합병증을줄임
• 포화지방섭취제한:포화지방은전립선암대장암

심장병의위험높임
• 포화지방은동물성식품에주로많다 (예.붉은고기,

치즈,전지우유식품)
• 트랜스지방제한또는금지
• 트랜스지방이있는흔한식품:가게에서산구운

음식,우유아닌휘핑타핑,크림대체품,과자,쿠키,
튀긴음식



과일야채
• 하루에 5번이상섭취목표

• 연구는하루에적어도 5번과일야채먹으면모든암의적어도
20%를예방

• 많은색깔
• 피토케미컬과항산화물질

• 과일양: 1중간,반컵신선하고,얼린,혹은통조림된과일, ¼컵의
말린과일,반컵의 100%신선한과일주스

• 야채양: 1컵생야채,반컵의요리한야채,반컵의저염야채주스



피토케미컬
• 실험실연구는피토케미컬이다음과같은가능성있다고

보여준다.
• 면역시스템을증진
• 먹고마시고숨쉬는것에서오는암유발물질을막음
• 암이더잘자라게만드는염증을줄임
• DNA 손상을줄이고 DNA 수리를도움
• 암을자극하는세포에산화손상을줄임
• 암세포성장율더디게함
• 손상된세포가복제되기전자살하게함
• 호르몬조절도움



과일야채를예산에맞게
• 계절에나는것을삼

• 봄 – 터니브, 루하브, 아스파라거스, 아티초크,
딸기

• 여름 – 살구, 피망, 베리, 멜론, 옥수수, 복숭아,
토마토, 호박

• 가을 – 사과, 아루굴라, 브로클리, 브로셀,
크렌베리, 케일, 배, 호박, 애호박

• 겨울 – 비트, 오렌지, 자몽, 켈리플라워



과일야채를예산에맞게
• 신선한것이더비싸거나나는계절이아닐땐얼린

과일야채를구입
• 통조림된과일을구입시,자체 저염주스인것선택
• 사과,오렌지,자몽,감자,양파등백으로사면절약
• 파머스마켓확인.가격이가끔더쌈
• 야채를기르는법을배우자



빠른요리
• 피자소스와모짜렐라치즈이용통밀잉글리쉬머핀피자
• 좋아하는야채토핑

• 닭과야채를넣은파마산맛코스코스
• 감자,위에브로클리,켈리플라워,치즈얹고,전자렌지에익힌것
• 통조림콩,상추,살사,치즈갈은거,사워크림넣은통밀또띠아
• 마리나라소스,야채,닭가슴살과파스타
• 클러크팟나눠서
• 냉동실에서야채믹스남비에조리 (예:얼린 야채,단백질을볶아서

브라운밥위에)
• 저녁으로아침먹기 (예:야채,달걀,치즈넣고스크램블에그.통

곡물토스트와과일로식사끝)
• 미리요리해서남는것은얼림 (예:스프,카새롤,스튜)
• 얼린음식



얼린음식고르는법
• 크림소스,그레비,튀긴음식대신얼린

음식으로건너띄세요
• 디저트가보너스같아도대신더많은

섬유소,영양,열량은작은신선한과일로
• 다음과같은식사를

• 300-500칼로리
• 10—18그램지방,전체칼로리 30%미만
• 포화지방 4그램미만
• 소금 600밀리그램미만
• 3—5그램섬유소
• 비타민미네랄일일권장량의 10%
• 10—20그램단백질



수술

식도절제술



수술

식도스텐드



수술



장기합병증?
• 덤핑신드롬:많이먹거나설탕섭취가많으면,
음식이너무빨리소장으로들어감.이것이덤핑
신드롬.약하게,어지럽게,토하게만듬.식사후
30분후주로나타남. 30-60분누워있으면증상
없어짐.
• 조금씩자주먹을것
• 농축된단것단당류금지
• 천천히잘씹어먹기
• 너무뜨겁고찬거금지.증상악화됨
• 증상있으면누워쉴것
• 식사사이음료제한.마른식사로.



장기합병증?
• 역류
• 하루에몇번나눠소량의음식을먹을것
• 먹은후눕기까지 3시간기다릴것
• 경사진베게나여러겹베게사용
• 초코렛,민트,카페인,술,고지방음식,고추금지

• 비타민과미네랄필요한가?
• 종합비타민
• B12
• 칼슘
• 비타민 D
• 철분



장기합병증?

• 삼키기곤란
• 완전히씹고
• 작은조각으로
• 부드럽고촉촉한음식고를것

• 위가천천히비워짐:메스꺼움, 팽만감, 배가쉽게부르고,
배가아프고, 소화안된음식토할수있음
• 소량자주음식을먹을것
• 음식을잘씹고
• 음료가단단한음식보다좋음
• 저지방저섬유소음식
• 팀이위가빨리비워지도록도와주는약제시할수도

있음



장기합병증?

• 고혈압
• 아바스틴, 소라프닙, 서니티닙으로치료받은경우

위험더큼
• 어떻게할것인가?

• 의사의권고를따르고
• 저염식을하고

• 하루 2000 밀리그램미만소금
• 한끼에 300 밀리그램넘지않는소금있는

식사
• 식탁에소금병두지말것

• 신체활동
• 정상비엠아이로체중감소



장기합병증?

• 치료후장기설사가 6개월이상?
• 음식이받지않는가?
• 수용성섬유소보조제를써보았나?
• 소량음식/간식인지세번많이먹을것
• 변을단단히만들도록펙틴많은음식을먹고

• 애플소스
• 바나나

• 기름많고, 지방많고, 튀기거나매운음식금지
• 지방흡수장애일수있다
• 췌장효소보조제를 시도

• 저섬유소음식시도 (비수용성섬유소)



장기합병증?

• 암관련피로

• 좋은영양이피로와싸울수있다

• 어떻게할것인가?
• 카페인함유음료제한
• 준비쉬운음식종류로부엌을채움
• 일회용접시, 냅킨, 컵사용
• 친구, 가족에게도움요청



• 단백질, 지방, 섬유소를탄수화물과함께먹어서혈당이
갑자기오르는것막아야

• 건강한발란스된간식:
• 사과하나 + 스트링치즈하나
• 바나나하나 + 20개아몬드

어떻게할것인가?



• 단음료섭취줄일것

• 대체재:스파클링워터,
열량없는소다, 안단
혹은덜단차, 커피, 물

어떻게할것인가?

• 치아관리
• 양조절
• 후식으로과일선택
• 일주일에몇번으로

“트릿트”를제한



감사합니다
오하이오대학암프로그램에대해더알고
싶으시면, cancer.osu.edu 를방문하시거나

소셜미디어를팔로우해주세요


