
뚱보가 청량음료를 많이 마시면?
설탕 청량음료가 체중증가 원인 작용 … 인공감미료는 괜찮아

가당(설탕)을 첨가한 청량음료는 체중을 증가시키는 반면 인공감미료가 첨가된 음료는 체중을 줄이는데 도

움이 된다는 연구결과가 나왔다.

덴마크 왕립 수의학-농업대학의 영양학 교수 아르네 아스트루프 박사는 미국의 영양학 전문지 <임상영양

학 저널> 최신호 인터넷판에 발표된 연구보고서에서 41명의 과체중 중년남녀를 대상으로 실시한 임상실험을

실시헸다.

한 그룹에게는 각각 평소 먹는 식사 외에 설탕 또는 인공감미료가 첨가된 청량음료를 하루 1리터씩 10주

동안 마시게 하고 체중을 측정했다. 그 결과 설탕그룹은 체중이 평균 3파운드(1.35kg) 늘어난 반면 인공감미

료그룹은 평균 2파운드(0.9kg) 줄어든 것으로 나타났다.

아스트루프 박사는 청량음료가 체중에 영향을 미친다는 사실에 자신도 놀랐다고 강조했다.

아스트루프 박사는 우리의 몸은 배가 부르면 뇌에 신호를 보내 칼로리 섭취량을 조절한다고 밝히고, 그러나

청량음료는 위를 그대로 통과해 소장(小腸)으로 들어가기 때문에 만복감을 느끼지 못하고 필요이상 더 먹고

마시게 되는 것 같다고 설명했다.

이에 대해 미국 워싱턴대학 영양학 과장 코니 디크먼 박사는 실험기간이 10주 밖에 안되고 실험대상 인원

도 40명 남짓으로 얼마 안되지만 가당 청량음료에 대한 우려가 있어온 만큼 매우 중요한 결과로 생각된다고

논평했다.

디크먼 박사는 위(胃)가 뇌에 배가 찼다는 신호를 보내는데는 약 20분이 걸린다고 밝히고 따라서 칼로리 섭

취를 조절하려면 섭취에 시간이 오래 걸리는 식품을 택해 위가 만복감을 느끼도록 하는 것이 중요하다고 주장

했다.
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