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크런치효과(Crunch effect): 어떻게 식욕을 억제할 수 있을까
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개요
음식을� 먹을� 때� 나는� 소리가� 음식� 섭취량을� 줄이는� 데� 효과가� 있다는� 연구결과가� 나왔다.� 연구진에�

따르면� 자신이� 먹는� 소리에� 더� 집중할� 수� 있는� 상황에서는� 음식을� 더� 많이� 씹고,� 소화에� 적절한� 양

을� 섭취할� 수� 있는� 반면,� 시끄러운� 상황에서는� � 먹고� 있는� 동안의� 온갖� 소리를� 덮어버리기� 때문에�

섭취량에�대한�인지가�부족해�더� 먹게� 된다고�한다.
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� 최근� 국제학술지� ‘음식� 품질과� 선호(the� Journal� Food� Quality� and� Preference)'에� 실린� 연구에� 의하면,�

음악을� 듣거나� TV를� 보면서� 음식을� 먹어� 씹는� 소리를� 줄인다면,� 평소보다� 많이� 먹게� 된다고� 한다.� 음식은� 맛

과� 모양뿐만� 아니라� 소리� 역시� 섭취량에� 큰� 영향을� 미치기� 때문에� 이를� 잘� 활용하면� 다이어트에� 성공할� 수�

있다는�이론이다.

� 연구진은�베이컨의�지글거리는�소리,� 팝콘이�터지는�소리처럼�요리과정에서�생기는�소리는�식욕을�돋게� 하는�

반면,� 무언가를�씹을�때� 나는�소리나�쩝쩝거리는�소리로�음식�섭취량을�줄일�수� 있다는�것을� 발견했다.�

� 이전� 연구에서는�질감(texture),� 음식의� 크기(meal� size),� 포만감에�영향을� 미치는�감각신호,� 음식에� 대한� 만

족감이�음식을�선택하는�요인이라고�여겨졌다.�

� 2015년� 연구에� 조사된� 바로는,� 140명의� 식품영양학� 전문가가� 음식을� 먹을� 때� 나는� 소리가� 중요하다고� 했

다.� 현재� 특별히� 선호하는� 음식� 타입이나� 양을� 선택하는� 요인에� 대한� 연구는� 계속� 진행� 중이며,� 최근� 식품연

구는�음식의� 맛과� 질감은� 유지하면서,� 다양한� 저지방,� 저당류�식품들로�칼로리는�낮추는� 것을� 목표로� 하고� 있

다.

만약�당신이�씹는�소리를�듣지�못한다면,� 평소보다�더� 많은� 음식을�섭취하게�될� 것이다.

� 미국� 브리검영대(BYU)와� 콜로라도주립대(CSU)� 공동연구진은� 소리와� 음식섭취간의� 관계를� 파악하기� 위해� 세�

가지�실험을�수행했다.�

그� 중� 한� 가지� 실험은� 피실험자들에게� 식사시간에� 프레즐을� 제공하고,� 헤드폰을� 착용하도록� 했다.� 헤드

폰을� 통해� 시끄러운� 소음이� 나오는� 그룹과� 비교적� 조용한� 소음이� 나오는� 그룹으로� 나누어,� 이들이� 얼마



나�먹는지를�관찰했다.�

실험� 결과,� 시끄러운� 소음이� 나는� 그룹에서는� 평균� 4개,� 조용한� 소음이� 나오는� 그룹은� 평균� 2.75개를�

먹은� 것으로� 나타났다.� 시끄러운� 소음이� 나온� 그룹에서� 더� 많은� 양을� 섭취한� 것이다.� 다시� 말해서,� 음식

을� 먹는� 동안에� 자신이� 씹는� 소리에� 더� 집중한다면,� 식사� 양을� 줄일� 수� 있을� 것이다.� 연구� 저자는� 이를�

“크런치효과(Crunch� effect)"라� 명명하고�있다.

콜로라도주립대(CSU)� 마케팅학과� 지나모어� 부교수는� “소비자와� 연구자는� 대개� 음식을� 먹을� 때,� 음식에

서�발생하는�소리가�중요한�감각적�신호가�된다는�것을� 간과한다.”고� 말한다.

또한,� 브리검영대(BYU)� 마케팅학과� 엘더� 조교수는� “음식에서� 나는� 소리는� 일반적으로� 음식� 감각에서�

필요� 없는� 것으로� 여겨져� 왔다”� 면서도� “만일� 사람들이� 음식에서� 나는� 소리에� 더� 집중할� 수� 있다면� 섭

취량을�줄일�수� 있을�것이다”고� 설명했다.

엘더� 조교수는� 식사시간에� TV를� 보며� 음식� 씹는� 소리를� 줄인다면,� 당신은� 음식을� 느끼는� 감각� 중� 하나

가�사라지는�것이라고�덧붙였다.

다만� 연구진은� 이� ‘크런치� 효과’가� 단기간에� 나타나는� 것은� 아니며,� 장기적으로� 식사시간에� 조용히� 자신

이�먹는�소리에�집중하면서�먹다보면�식사량�조절에�유의미한�효과를�볼�수�있을� 것이라고�조언했다.
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