
브랜드  소개서
혈당 관리로 다이어트까지, 

당신의 내일을 바꾸는 No.1 대사 건강 솔루션
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01 _ Overview


20년째 꾸준히 증가 중인 대사증후군 추이

국내 대사증후군 유병률 2001년 27.1%에서 

ref.> Park D, et al. JACC Asia. 2023;3(3):491-502.

2020년 33.2%로 증가 한국국민건강영양조사(KNHANES)



01 _ Overview


대사증후군은 전신적 대사 이상을 반영하는 상태

허리둘레
 남자 ≥ 90 cm, 여자 ≥ 85 cm



혈압 ≥ 130/85mmHg 또는 혈압강하제 복용 중



HDL-콜레스테롤
남자 <40 mg/dL, 여자 <50mg/dL




중성지방 ≥ 150 mg/dL



공복혈당
≥ 100 mg/dL 또는 혈당 강하제 사용 중


대사 건강 이상

다섯 가지 기준 인자 중 세 가지 이상 보유 시 
대사증후군으로 진단고혈당 고혈압 고중성지지방혈증 HDL 저하

허리 둘레
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대사 건강의 중요성

당뇨

암

고혈당
치매

고혈압
대사 건강


이상 지방간

복부 비만

신장질환
고지혈증

뇌졸중

심장병

비만은 단순히 적게 먹고 많이 움직이면 해결되는 문제가 아닌,

대사 건강 이상의 신호이자 대사 질환으로 이어지는 과정입니다.

대사 건강은 비만을 포함한 각종 질환을 
예방하는 중요한 역할을 합니다. 
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건강하지 않은 다이어트의 문제, 지속가능성

비만 그룹 비만이 아닌 그룹

저칼로리 식단

저칼로리 식단 + 운동

단식

-0.5kg

-0.9kg

-0.5kg

+2.7kg

+3.2kg

+1.4kg

+2.7kg

상업적 체중감량 프로그램
+7.7kg

10kg

건강을 생각하지 않은 기존의 다이어트 방식은

다이어트 전보다 최대 7.7kg 더 증량된 결과를 보였습니다. 

지속가능한 다이어트를 위해

건강해져야 살이 빠진다는 패러다임이 필요합니다.

+1.8kg
다이어트 약

+5.9kg

+2.7kg
단식+상업적 프로그램+다이어트 약

6kg

+7.7kg

8kg0

출처: PLOS Medicine
2kg 4kg



살이 빠져서 건강해지는 것이 아닌,

건강해져서 살이 빠지는 것



02 _ 웰다 원리

다이어트는 칼로리가 아니라 호르몬

호르몬

성

호르몬

성장

호르몬

인슐린 글루카곤

부갑상선

호르몬

아드레날린 그렐린 코르티졸

갑상선

호르몬

부신피질

호르몬

렙틴 멜라토닌

역할

허기짐 포만감 에너지 대사

항상성 유지 항산화 수면

스트레스 대처 기분 조절 성장 및 발달



  상

 저하지지방
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가장 중요한 호르몬, 인슐린

열량 소모OFF

섭취한

열량

인슐린

상태

ON 열량 저장

열량을 태워서 에너지로 쓰느냐,아니면 지방으로 저장하느냐는 

인슐린 상태에 달렸습니다.

Robert Lufkin, 『Lies I taught in Medical School』에서 발췌(솜씨컴퍼니, 2024)
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가장 중요한 호르몬, 인슐린

인슐린 치료 전

인슐린

부족

동화작용 결핍으로 에너지 저장 불능

인슐린 치료 후

정상적인 에너지 대사 가능
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만병의 근원, 인슐린 저항성

암

수면 무호흡증

심혈관 질환

인슐린

저항성

2형 당뇨병

다낭성 난소 증후군

통풍

체중 증가

만성 콩팥병

비알콜성 지방간

고지혈증

복부비만

고혈압

여드름

탈모
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인슐린 저항성의 형성 과정

잘못된

생활 습관*

보상성 식이반응 형성

공복감 및

식욕 증가

식욕 자극 호르몬 분비

(그렐린, 코르티솔)

에너지 결핍 상태
대사유연성


감소

* 식습관, 운동, 수면

과식 및 폭식 유발 

인슐린

과다 분비

인슐린 동화 작용 지속

지방 분해 억제

인슐린 - 글루카곤 비율 증가

인슐린

저항성

 

잘못된

생활 습관

 

증가

대사유연성


인슐
비
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대사 건강 회복을 위한 선순환

* 식습관, 운동, 수면
올바른


생활 습관*

포만감 호르몬 분비

(PYY, CCK)바른 식이 유지 가능성 증가

공복감 및

식욕 감소

인슐린

분비 조절

렙틴 호르몬 정상 작동

체지방 에너지 활용

이화 작용 활성화

지방 분해 활성화
대사유연성


증가

인슐린 - 글루카곤 비율 감소

대사 건강

회복

호르몬 균형을 통한 

배고픔 조절이 다이어트의 핵심입니다.

 

생활 습관

 

대사유연성


인슐
비
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혈당과 인슐린의 상관관계

인슐린의 주요 역할은 혈액 속 잉여 포도당 처리입니다.

체내 혈당이 상승하면 췌장은 인슐린을 분비해 혈액 속 포도당을 세포로 이동시킵니다.

blood glucose

mmol/L

8.0

7.5

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0

7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 1:00

혈당 (glucose blood levels)


혈중 인슐린 (insulin blood levels)

serum insulin

pmol/L

400

350

300

250

200

150

100

50

0

3:00 5:00 7:00

Am J Clin Nutr 1998;67:1186–96

효과적 CGM 활용은 우리 몸의 대사 작용 이해와 대사 질환에 대한 선제적 대응을 돕습니다. 



혈당 관리로 다이어트까지, 

당신의 내일을 바꾸는 No.1 대사 건강 솔루션

웰다는 올바른 원리를 기반으로 

효과적인 행동 변화를 만드는 

대사 건강 관리 솔루션입니다.

# 바디핏 # 저속노화 # 대사건강 # 이너뷰티
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실시간 혈당 분석



03 _ APP 주요 기능

행동 변화 리워드
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맞춤형 AI 코칭



03 _ APP 주요 기능

라이브로 확인하는 단식 여정



03 _ APP 주요 기능

함께하는 도전
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따라가다 보면 건강해지는 맞춤 여정

웰다의 안내에 따라 미션을 달성하고 챕터를 완료하다 보면, 어느새 건강해진 나를 발견하게 돼요.

혈당 여정

혈당 관리의 
첫 걸음

진행중 Chapter 2 Chapter 3 Chapter 4

Ch.1 혈당 관리의 첫 걸음
건강한 변화를 위한 첫걸음! 

웰다에서 혈당 데이터를 한눈에 확인해요.

자세히 보기

앱에서 연동된 혈당 데이터 확인해보기
0 /1

센서 부착하기
첫 혈당 데이터를 받기 위한 첫 걸음이에요.

혈당 다이어트 알아보기
우리는 왜 혈당에 집중해야 할까요?

인사이트 커뮤니티홈 내 정보

센서 연동 완료하기
혈당 데이터를 웰다에서 받아보세요.
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효과적인 대사 건강 관리를 위한 다양한 메뉴

AI 식사 피드백

식사 후 혈당 반응을 등급으로 확인하고

AI가 개인 맞춤형 피드백을 제공

콘텐츠

여정 단계에 따라


개인 맞춤 건강 정보 제공

육각형 로깅탭

실시간으로 확인하는 혈당 변화를


식사, 운동, 컨디션과 연계하여 기록 · 관리

혈당 반응 등급

식사를 점검해보면 어떨까요?

혈당이 최대 21mg/dL만큼 올랐고



건강혈당범위를 45 분 동안 벗어났어요.

200

150

100

50
12시 13시 14시 15시 16시

AI 식사 피드백 ✨

귤과 함께하는 겨울 간식이라면 정말 좋은 선택이시네요! 😊 귤
은 비타민 C가 풍부해 면역력을 높이고 세포 손상도 줄여준다고 
해요. 특히 스트레스를 많이 받거나 담배를 피우는 분들에겐 더욱 
권장돼요. 하지만 귤의 자연당이 다른 음식과 합쳐지면 혈당에 영
향을 줄 수 있으니 조금만 주의해 주세요.

피자는 토마토 소스와 치즈 덕에 라이코펜과 칼슘을 제공하지만, 
피자의 정제 탄수화물이 혈당을 빠르게 올릴 수 있다는 점은 아쉽
네요. 특히 저녁에 드실 경우 혈당 변화에 주의가 필요해요. 피자
를 드시면서 식이섬유가 풍부한 채소를 함께 드시면 더욱 건강한 
선택이 될 수 있어요.

맥주도 비슷한 맥락으로 이해할 수 있어요. 알코올과 맥아에서 오
는 탄수화물 때문에 혈당을 불안정하게 만들 수 있거든요. 특히 
저녁 시간대에 드시는 경우엔 말이죠. 가능하다면 맥주 대신 차나 
물을 선택해 보시면 더 좋을 것 같아요.

어떻게 보면, 이 식단은 다양한 영양소를 제공하긴 하지만, 혈당 
변동을 줄이기 위해 약간의 조정이 필요할 것 같아요. 귤 대신 식
이섬유가 많은 채소나 견과류를 곁들이고, 맥주 대신 물이나 차
를 선택해 보시면 대사 건강에도 긍정적인 변화를 줄 수 있을 거
예요. 🍀

※ 궁금한 게 있으면 언제든 웰다 코치에게 편하게 물어보세요!

피드백이 도움이 되었나요? 네 아니요

혈당 스파이크란 무엇일까요?

혈당 스파이크에 대해 알아보아요.

식사

운동 단식

신체 태그

더 알아보기 증상

홈 인사이트 커뮤니티 내 정보

   

이
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인사이트 탭

한 눈에 보는 내 건강

음식 반응은 물론 혈당, 허리둘레, 영양 정보까지

어제보다, 이전보다 얼마나 나아졌는지


인사이트 탭에서 바로 확인할 수 있도록 보여드려요.
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All-in-One 건강관리 키트

웰다와 함께 대사건강 관리를 시작할 필수품을 모두 담았어요.


올인원 키트로, 오늘부터 쉽게 대사건강 관리를 시작해보세요.

구성품


연속혈당측정 센서


웰다 평생 무제한 이용


웰다 스마트 줄자


웰다 사용 설명서


웰컴 레터


센서 패치 + 알콜스왑
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User Success Stories

“한 달 만에 체지방이

   3.9kg 빠졌어요!”

내 실시간 혈당 그래프를 직접 보면서 충격 받아서 웰
다가 하라는 대로 먹고 생활했어요. 혈당 스파이크를 
줄이니까 체지방이 쑥 빠져서 옷태가 살아났어요.

1개월 후 변화

체지방률 허리둘레

-13.4% -16.8% 허리둘레 변화

15.1cm 감량

목표

16.8%

89.8cm

74.7cm

체중

72.4 kg → 66.8 kg

골격근량

29.6 kg → 28.8 kg

체지방량

19.4 kg → 15.5 kg

체지방률

26.8% → 23.2%

내장지방레벨

8 Level → 6Level

이OO님 (37세, 남성)   
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User Success Stories

“뭘 해도 정체기였는데

  건강해지니 빠지네요”

건강 악화로 단기간에 7kg가 쪄서 그걸 빼보려고 주사
도 맞고 굶어도 봤었어요. 죽어라 안빠지더니 웰다 하
면서 건강해지니 해결이 되네요!

2개월 후 변화

체지방률 허리둘레

-16.6% -13.7% 허리둘레 변화

10.2cm 감량

목표

74.5cm

13.7%

64.3cm

61.8 kg → 56.8 kg

23.5 kg → 23.2 kg

18.6 kg → 14.2 kg

23.8 kg/㎡ → 21.9 kg/㎡

30.1% → 25.1%

양OO님 (36세, 여성)   
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User Success Stories

“요요없는 다이어트는 처음이예요

  웰다가 고마워요”

웰다를 통해 25kg 감량하고 9개월 이상 유지 중 이예
요. 웰다는 신기하게 뱃살부터 빠지더라구요. 걱정하
던 공복 혈당도 정상 수준으로 떨어졌어요.

2개월 후 변화

허리둘레 공복혈당

-13.0% -11.8%

이OO님 (41세, 남성)   

허리둘레 변화

13.6cm 감량

목표

104.5cm

13.0%

90.9cm
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웰다의 확실한 효과

허리둘레 감소

최대

-22.1cm

체지방률  감소

최대

-29.6%

혈당 프로파일* 개선율

전체 중 개선군 비율

53.8%

*평균 혈당, 당화혈색소 데이터 복합 분석

피로 개선

전체 중 응답 비율

89%
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웰다를 선택한 유저들의 수많은 리뷰

평균 별점 4.7

웰다를 시작하기 전 저는 족

저근막염으로 인해 고생하

고 있었어요.. 아침에 일어

나면 통증이특히 심했고, 걷

거나 뛰는 일상생활에서도 

불편함이 있었어요. 병원에 

다니며 체외충격파와 물리

치료를 받았었어요. 



즉각적인 효과가 있지는 않

았기 에 근하면 침 

전에 에 파를 

는게 일상이었어요. 체이 

원인이라고도  동하

려고도 했지,  통증

과 체피로이 지 속  상

에서 동을 속하는 



것은 지 않았고 효과도 

로 보지 했거요. 웰다를 

진   한 달부 는 족저근

막염은 저히 전 되었고, 

컨디션 자체가 좋아졌기 

에 근  동을 하기도 

했습니다.  통증도 거

의 사라졌고, 그에 라 

체피로도 어 진 것 아

요! 

김OO님

웰다를 하고 몸 컨디션이 좋

아졌어요! 아침에 일찍 일어

나고도 피로가 적어지고 밥

을 먹고 낮잠을 항상 잤는데 

그러지 않아도 피로가 풀려

요.

김OO님 

웰다를 통해 가장 먼저 느껴

진 부분은 허리둘레 였어요! 

저는 밖에서 봤을 때 마른 

체질인데, 인바디를 측정하

면 “마른 비만”으로 측정이 

되었거든요. 나이가 들고 사

무업무를 하다보니 복부지

방이 쌓인것 같은데요, 우선 

두달 전과 비교하면 기존에 

지 바지를 을  

 고, 고  바지

는 해어요!!

박OO님

웰다를 추천하는 이유는 

"내 몸을 직접 보고 이해할 

수 있게 해준다"는 점에서 

가장 추천하고 싶어요. 웰다

를 통해 내  혈당 반응을 직

접 확인하면서, 어떤 음식과 

식습관이 내 몸에 어떤 영향

을 주는지 알게 되었고, 그 

덕분에 무조건 참는 식단이 

아니라 지속 가능한 식습관

을  게 들 수 있었어

요.  단 히 라  하는 식

단이 아니라, 내 몸의 반응

에  로 조 하고 

하게 먹는 방 을  수 

있었던 프로그램이라, 몸의 

변화가 요 한 분들  추천

하고 싶어요!

이OO님 

웰다 프로그램을 통해 처음

에는 이렇게 먹는다고 뭐가 

크게 달라지겠어? 싶었던 

작고 사소한 식습관 변화라

도, 꾸준히 지속하면, 반드

시 건강을 지킬 수 있는 방

향으로 나아갈 수 있다는 점

을 깨달았어요!

류OO님

어떤 음식에 혈당이 가장 많

이 변화하는지 실시간으로 

체크 가능해서 식단 개선에 

도움이 되었어요!

원OO님

음식 종류와 허리둘레를 기

록하고 편하게 돌려볼 수 있

었어요. 단식시간을 기록하

는 것 등의 기능과 UX/UI가 

전반적으로 마음에 들었습

니다. 가장 좋았던 부분은 

사진으로 식단 기록시, AI가 

자동으로 음식을 인식하고 

양을 대략적으로 입력해주

는 것 이었어요. 전반적으로 

 아 편리했 습니다. 사진 

입력시 시간이 자동으로 기

록되는 것도 편리했어요.

웰다 프로그램을 통해 처음

에는 이렇게 먹는다고 뭐가 

크게 달라지겠어? 싶었던 

작고 사소한 식습관 변화라

도, 꾸준히 지속하면, 반드

시 건강을 지킬 수 있는 방

향으로 나아갈 수 있다는 점

을 깨달았어요!

이OO님



06 _ 레퍼런스

웰다 원리 레퍼런스

20여권의 저명한 관련도서 210여개의 논문 기반

+ 저탄수화물 식사요법에 따른

인슐린 저항성 개선도


(비만 다낭성 난소증후군 환자 대상)

Initial
25 After 6 mo.

20.4

20

15.3

15

10

5.6

4.15

0
Insulin(uU/L) HOMA

Fig. 2. Changes of the Insulin resistance index

HOMA IR : Fasting insulin(u/U/L) x Fasting glucose (mmol/L)/22.5

저탄수화물 식단이 비만 다낭성 난소 증후군 환자의


인슐린 저항성 개선에 도움이 된 것을 확인했어요.

저탄수 식이요법이

헤모글로빈 A1C에 미치는 영향

Mean, %

6.4
Usual diet

6.3 Low-carbohydrate diet

6.2

6.1

6.0

5.9

5.8
Baseline 3 mo 6 mo

저탄수화물 고지방 식단이

인슐린 저항성 개선에 도움이 된 것을 확인했어요.

혈당과 인슐린의 작동 및 영향
blood glucose


mmol/L
serum insulin

pmol/L

glucose blood levels

insulin blood levels

8.0 400

7.5
350

7.0
300

6.5

250
6.0

5.5 200

5.0
150

4.5
100

4.0

50
3.5

3.0 0

7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 1:00 3:00 5:00 7:00

혈당과 인슐린은 밀접하게 연관되어 있으며, 


혈당이 상승하면 인슐린 분비도 증가해요.

4

10

80



06 _ 레퍼런스

효과성 연구

다양한 논문을 기반으로 한 선행 연구

체중              -4.5 kg


체지방율      -1.4 %

HOMA IR    -1.5

6개월 후

변화 수치

6개월 후

변화 수치

체중           -5.9 kg


공복혈당   -10.3mg/dL


HbA1c      -0.23%

웰다 효과성 검증 연구 완료

60일 후 주요 체성분 지표에서 모두 통계적
으로 유의미한 개선. 체중 및 체지방 감소 및 
골격근량 감소는 상대적으로 경미.



07 _ 주요 고객사

웰다와 함께하는 파트너사

기업

공익
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웰다와 함께하는 파트너사

병의원

연세제일의원

성모가정의학과의원

삼성내과의원

서울 한강



감사합니다.


