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복부비만개선, 충분한 수면과 동시에 적절한 지방섭취가 필요

일반적으로 7시간 이상의 충분한 수면은 복부비만의 위험을 낮추는 

것으로 알려져 있었으나, 이러한 효과가 적정량의 지방을 섭취하는 

사람에게 한정된다는 새로운 역학적 증거를 발견하였다.

□ 한국식품연구원 (원장 박동준, 이하 ‘식품(연)’) 식품기능연구본부 

곽창근박사 연구팀은 질병관리본부 국민건강영양조사 자료를  분석한 결과, 

복부비만을 예방하려면 충분한 수면과 적절한 지방섭취가 동반되어야 

한다는 사실을 구명했다고 밝혔다. 

□ 부족한 수면은 복부비만의 위험을 일으킨다.

◦우리나라는 OECD 국가 중에서도 수면시간이 가장 짧은 것으로 

알려져 있으며, 2017년 갤럽 조사에 의하면 성인 평균 수면시간은 

6시간 24분에 불과한 것으로 조사되었다. 이 시간은 미국의 수면재단 

가이드라인인 ‘7시간 이상’에 미치지 못한다. 수면부족은 인지기능과 

면역력을 저하시키며 심혈관 질환뿐만 아니라 비만 위험도를 상승

시킨다.

◦부족한 수면은 혈중 식욕 억제 호르몬(렙틴)의 분비를 감소시키는 

동시에 식욕 증가 호르몬(그렐린)의 분비를 증가시키는 것이 생리학적 

연구를 통하여 알려져 있다.



렙틴: 지방조직에서 분비하는 체지방을 일정하게 유지하기 위한 호르몬, 사람의 경우 

비만일수록(지방 조직이 많을수록) 혈중 렙틴의 농도가 높은 것으로 나타났는

데, 이는 렙틴 작용에 대한 저항성을 나타내는 것이다.

그렐린: 위에서 분비되는 내분비물, 공복 호르몬이라고도 한다.

◦따라서 부족한 수면은 이러한 호르몬(렙틴, 그렐린)의 영향에 의해 

더 많은 음식이나 간식을 통해 전반적인 에너지 섭취를 늘림으로써 

비만 위험도를 증가시키게 된다.

□ 충분한 수면시간을 갖더라도, 지방섭취량에 따라 복부비만에 미치는 

영향이 다르다는 사실을 발견하였다.  

◦곽창근박사 연구팀은 기존 선행연구들과 마찬가지로 수면과 복부

비만과의 상관관계를 역학적으로 분석하였으며, 추가로 수면의 효과가 

어떻게 작용하는지 분석하였다.

◦그 결과, 복부비만의 위험을 낮추는 수면효과가 지방섭취율에 따라 

달라진다는 것을 발견하였다. 지방섭취비율이 13% ~ 26%인 사람들에게서 

복부비만 감소효과가 크게 나타났으며, 지방섭취가 13% 미만으로 

아주 낮거나 26% 이상의 아주 높은 집단에서는 수면과 복부비만 

위험도의 상관관계는 상대적으로 약했다. 이 수치가 우리나라 

건강식이지침의 1일 지방 에너지 섭취 비율 15% ~ 30%와 거의 

일치하는 것도 흥미로운 점이다.

◦이러한 연구 결과는 지방섭취량이 복부지방에 영향을 미친다는 

사실뿐만 아니라 수면효과에도 영향을 미치는 요인이라는 사실을 

고려하여 복부비만위험 모델을 구축하였기 때문에 얻어질 수 있었다.

◦이번 연구결과는 식이와 영양분야의 국제 학술지인 ‘Nutrients’ 

저널 10월호에 게재 되었다. 

□ 본 연구의 의미와 향후 계획

◦식품(연) 식품기능연구본부 황진택본부장은 “복부비만 개선을 위해서는 

충분한 수면과 적절한 지방섭취가 동반되어야 함을 역학 연구를 



통해 발견한 연구 성과라는데 의미가 있다”라고 말했다.

◦식품(연) 곽창근박사 연구팀은 향후에도 식품과 비만, 그리고 식품이 

비만과 스트레스와 같은 심리적, 생리학적 관계에 미치는 역학적 

연구를 지속할 계획이다.

이 자료에 대하여 더욱 자세한 내용을 원하시면 한국식품연구원 
헬스케어연구단 곽창근박사 (☎063-219-9177), 또는 
대외홍보협력팀 정유승 팀장(☎063-219-9031)에게 연락주시기 
바랍니다.



붙임 1  연구원 CI 등 기타 자료
         


