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배고픔 느끼는 정도, 칼로리 섭취량과 관련 없다
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개요
� Critical� Reviews� in� Food� Science� and� Nutrition지에� 게재된� 코르페� 박사의� 연구결과에� 따르면,� 배

고픔을� 느끼는� 정도가� 칼로리� 섭취량과� 관련이� 없으며,� 따라서� 식욕을� 조절하고� 포만감을� 지속시킨다고�

광고하는�식품의�섭취가�칼로리�섭취를�줄이는�데�도움이�되지�않을� 수� 있다고�밝혔다.
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� 식료품점에� 가면� 식욕을� 억제하고� 오랫동안� 포만감을� 느끼게� 한다고� 홍보하는� 많은� 포장� 음식들을� 볼�

수� 있다.� 하지만� 새로운� 연구에� 따르면� 그러한� 음식들이� 전체� 칼로리� 섭취량에� 거의� 영향을� 미치지� 않

는다고�한다.

영국� 셰필드대학의� 연구진들은� 460개� 이상의� 연구를� 분석한� 결과,� 배고픔을� 느끼는� 정도와� 칼로리� 섭취

량은�거의�관계가�없음을�발견하였다.

연구� 책임자인� 베르나드� 코르페� 박사(셰필드� 분자� 소화기병학� 연구� 그룹)와� 연구팀은� 이러한� 연구� 결과

를� Critical� Reviews� in� Food� Science� and� Nutrition지에� 게재하였다.�

미국에서는�성인의�경우� 3명� 중� 2명� 이상,� 어린이의�경우�약� 3명�중� 1명이�과체중이거나�비만이다.

과체중이나� 비만의� 일차적� 원인은� 에너지의� 불균형� 때문이다.� 즉,� 우리� 몸이� 소모하는� 칼로리보다� 더� 많

은� 양을�섭취하기�때문에�체중이�증가하게�된다.

건강한� 식품을� 섭취하고� 하루� 권장량(여성:� 약� 1,600~2,400칼로리,� 남성:� 2,000~3,000칼로리)을� 지켜

서�섭취하는�것이�체중� 감소와�유지에�중요하다.�

식욕과�칼로리�섭취량의�상관성이�확인된�연구는�거의� 없었다.

많은� 사람들은� 식이� 변화를� 통해� 체중을� 감량하길� 원하며,� 이에� 따라� 식욕을� 조절하여� 오랫동안� 포만감을� 느

끼게�해준다고�광고하는�포장�식품들이�나오게�되었다.

그러나� 새로운� 연구� 결과는� 식욕과� 칼로리� 섭취량� 사이에� 연관성은� 없으며,� 따라서� 식품� 제조업체들은�



이러한�광고문구에�대해�다시� 생각해�봐야� 할� 필요가�있다고�제시했다.

코르페� 박사와� 연구진은� 식욕과� 칼로리� 섭취에� 대하여� 평가한� 462개의� 연구� 결과를� 검토함으로써� 이러

한�결론을�내렸다.

연구진은� 검토한� 연구� 중� 6%만이� 식욕과� 칼로리� 섭취량간� 직접적인� 통계� 비교를� 하였으며,� 그중� 절반만이�

식욕과�칼로리�섭취량�사이에�상관성이�있는�것을�확인하였다.

이러한�결과는�배고픔을�느끼는�정도가�칼로리�섭취량에�영향을�미치지�않는다는�것을�시사하며,� 따라서�식품�

제조업체들은�이를�고려해야한다고�연구진은�말했다.

베르나드�코르페�교수가�다음과�같이�전했다.�

“최근� 식욕� 조절� 특징을� 광고하는� 식품들이� 많다.� 이러한� 주장들은� 사실일� 수도� 있으나,� 이를� 확장하여�

에너지� 섭취까지� 감소할� 것이라고� 암시하여� 설명하면� 안� 된다.� 예를� 들어,� 식욕을� 조절하고� 포만감이� 오

래�지속된다고�광고하는�음식을�먹고도�나중에�결국� 많은� 양의�칼로리를�섭취하게�될�수�있다.”

코르페� 박사는� 칼로리� 섭취에� 환경적� 혹은� 사회적� 요인이� 연관되어� 있는지,� 또는� 다른� 어떤� 요인이� 영

향을�끼치는지�정확히�알기�위해� 추후� 더� 많은�연구가�필요하다고�말했다.

또한� “비만이� 어떻게� 발생하는지� 이해하고� 어떻게� 이를� 예방할지,� 또한� 어떤� 방식으로� 식품� 산업과� 협력

하여� 효과적으로� 식욕을� 충족시킬� 수� 있는� 식품을� 개발할지에� 대한� 연구를� 하는� 것이� 중요하다.”라고� 덧

붙였다.
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