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<6월 학생영양정보 – 양서고등학교>

    가짜 배고픔?

다이어트에 성공하기 위해서는 가짜 배고픔을 이겨내야만 합니다. 배고픔에는 생리적 배고픔

(진짜 배고픔)과 심리적 배고픔(가짜 배고픔)이 있습니다. 

가짜 배고픔이란?

 체중감량을 방해하는 가짜 배고픔이란 당장 음식이 필요하지 않음에도 불구하고, 음식이 필

요하다고 착각하는 것입니다. 이러한 가짜 배고픔은 저혈당으로부터 발생합니다. 밥이나 빵과 

같은 음식을 과도하게 먹어 필요 이상의 탄수화물을 섭취해야 만족하는 ‘탄수화물 중독’에 

걸린 사람들은 탄수화물로 인해 혈당 수치가 과도하게 치솟는 ‘혈당 스파이크’를 경험합니다. 

정상범위 이상으로 치솟은 혈당을 조절하기 위해 체내에선 인슐린을 과잉 분비합니다. 이로 

인해 혈당이 과도하게 떨어지면 우리의 뇌는 이 현상을 배고픔으로 느끼게 됩니다. 문제는, 

이렇게 혈당이 떨어졌을 때 혈당을 올리기 위해 다시 탄수화물을 찾는 악순환이 계속되고, 

그렇게 되면 다이어트를 방해하는 탄수화물 중독이 악화됩니다. 이와 관련 없이 감정적으로 

우울하고 스트레스를 받는 일이 생겼을 때도 가짜 배고픔을 느낍니다. 스트레스 호르몬인 코

르티솔 분비가 과다해지면서 식욕 관련 호르몬들의 균형이 깨지는 것이 원인입니다. 

 진짜 배고픔의 특징?

- 식욕이 생기고 시간이 지날수록 배고픔이 점점 커집니다. 

- 배에서 꼬르륵 소리가 납니다. 

- 어떤 음식이든 먹고 싶고 먹은 후에 행복하고 만족스럽습니다. 

 가짜 배고픔의 특징?

- 식사를 한 지 3시간이 지나지 않았는데 갑자기 배가 고픕니다. 

- 스트레스를 받았을 때 배고픔이 심해집니다. 

- 떡볶이ž초콜렛 등 특정 음식이 먹고 싶습니다. 

- 시간이 지나면 배고픔이 사라지고 음식을 먹어도 공허한 기분이 듭니다. 



- 2 -

 특히, 가짜 배고픔은 잠깐만 참으면 억제될 수 있습니다. 음식을 먹기 전에 산책하거나 음

악을 듣는 등 다른 행동을 해서 심리적 배고픔을 이겨내야 합니다. 

한편 진짜 배고픔으로 밥을 먹을 때도 건강하게 먹어야 살이 덜 찝니다. 식사를 최대한 천천

히 하면서 뇌가 충분히 음식을 섭취했다고 느끼도록 해야 합니다. 대략 20분 이상 식사를 

하는 것이 좋습니다. 식사 후에도 몸이 무겁지 않고 속이 편안해야 적당히 먹은 것입니다.

 배고픔 신호와 배부름 신호를 충실히 따르면서 하루 2~3끼 먹고, 하루 30분 빠르게 걷기 

같은 운동을 하면 건강을 지킬 수 있습니다. 

가짜 배고픔을 이겨내는 방법 

1. 물을 한잔 마셔본다. 

 우리의 뇌는 갈증을 배고픔으로 착각할 수도 있습니다. 특히 물을 잘 마시지 않는 ‘만성

탈수’가 있는 이들에게 자주 나타납니다. 뇌가 목마르다고 신호를 보내지 못하고 몸에 무

언가 부족하다고 착각해 음식을 먹으라고 신호를 보내는 것입니다. 배고프다면 일단 물을 

한잔 천천히 마셔보고, 다시 생각해봅시다. 

2. 스트레스를 먹는 거로 풀지 않는다. 

스트레스를 받아서 코르티솔 수치가 높아지면, 우리 몸을 보호하기 위해 에너지 저장모드

로 변합니다. 렙틴(식욕억제 호르몬)을 줄이고 그렐린(식욕촉진 호르몬)을 늘려 무언가 더 

먹어 에너지를 축적하게 만듭니다. 이게 만성 스트레스로 넘어가면 렙틴의 신호가 제대로 

전달되지 않아 ‘렙틴 저항성’이 생겨 그렐린이 계속 분비되고 더 기름지고 맵고 단 음식

을 찾게 되는 것입니다. 스트레스를 제대로 풀기 위해 나만의 소확행을 만들어 가짜 배고

픔을 이겨내 봅시다. 

3. 충분한 숙면을 한다.

수면이 부족하면 뇌에서 우리 몸을 에너지 고갈 상태로 인식해 식욕을 촉진하는 그렐린 

분비를 증가시킵니다. 그것도 빠른 시간 내에 혈당을 올릴 수 있는 설탕, 정제 탄수화물, 

자극적인 음식을 찾게 됩니다. 6시간 이상 수면을 취해 그렐린 호르몬이 증가하지 못하도

록 주의합니다. 

4. 새벽 1시가 되기 전에 잠자리에 든다.

그렐린 호르몬은 성장호르몬 분비를 촉진하는 역할도 합니다. 성장호르몬은 인간이 수면 

상태일 때만 분비되는데 밤 10시부터 새벽 2시까지 활발하게 분비됩니다. 반면, 그렐린 

호르몬은 잠이 들거나 깨어 있거나 상관없이 새벽 1시에는 수치가 높아집니다. 저녁을 먹

었어도 새벽 1시쯤 되면 야식이 땡기는 것도 이러한 이유입니다. 새벽 1시가 되기 전 

10~11시에는 잠에 들어 그렐린 호르몬의 유혹에서 벗어납시다


