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보리와 체중관리 
제니퍼 아돌페 박사와 켈리 핏츠패트릭 석사 

•  비만은 만성질환의 
위험을 증가시키는 
세계적인 건강문제다. 

•  보리 같은 전곡의 
고섬유질 식품은 
포만감을 높여주며 
체중감소와 관계가 있다. 

•  당지수가 낮은 식사는 
체중감소에 도움이 
된다. 보리는 곡물중에서 
당지수가 가장 낮다. 

•  보리의 베타글루칸은 
체중증가를 막는 좋은 
박테리아의 성장을 돕는 
프리바이오틱 작용을 
한다. 

비만은 당뇨병, 고혈압, 심혈관계 질환, 특정 암 등과 

관련이 있는 세계적인 건강문제다1. 2007년과 2009년 

사이에 캐나다와 미국의 비만 인구의 비율은 각기 24.1%

와 34.4%였다1. 세계적으로 과체중과 비만은 지난 30

년 동안 거의 두 배로 증가했다2. 전 세계에서 연간 약 

280만 명이 체중과다나 비만으로 인해 사망하는 것으로 

추정된다2. 캐나다의 경우 비만으로 인한 경제 비용이 

2008년에는 46억 달러였는데, 이는 2000년의 39억 

달러에서 19%가 증가한 것이다3. 

 

비만: 사실과 수치
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전곡의 고섬유질 식품은 체중관리에 도움이 된다 
 
섬유소를 비롯한 여러 가지 식품 요인들이 포만감 – 따라서 체중관리 – 에 기여한다4. 섬유소는 효소에 의해 소화되고 

흡수되는 것이 아니라 대장에서 다양한 정도로 발효가 되기 때문에 식이성 에너지 밀도를 효과적으로 감소시킨다5. 

보리는 전체 곡물 중에서 섬유소 함량이 가장 높다6. 보리에 들어 있는 베타글루칸 같은 용해성 섬유소는 수분을 많이 

흡수하여 겔을 형성함으로써 포만감을 주고, 따라서 복부팽창을 가져오고 위 내용물 배출이 느려지게 한다5. 그림 1은 

식이 섬유소가 체중에 미치는 영향의 작용기제를 개괄적으로 보여준다. 

역학적 연구에 의하면 1일 전곡 3인분을 섭취할 경우 체질량지수(BMI)가 낮아지고 중심지방과다증이 줄어드는 것으로 

나타났다6. 따라서 전곡의 섭취는 또한 신진대사장애를 예방할 수도 있다. 신진대사장애는 신진대사이상증후군이라 

하는데, 중심 비만이 그 일차적인 진단 기준이다7. 

건강한 성인에 의한 고섬유질 식사의 자유로운 소비는 포만감 증가, 허기 감소, 에너지 섭취량 감소 그리고 체중감소를 

가져온다. 체계적인 검토 결과에 따르면 건강한 사람이 고섬유소 식사를 할 경우 3.8개월 동안 체중이 평균1.9kg 감소한 

것으로 나타났다5. 고섬유질 식사는 과체중이나 비만증을 가진 사람들의 에너지 섭취를 통제 집단의 82%로 감소시키고 

체중을 평균 2.4kg의 감소시킴으로써 더욱 두드러진 효과를 가져올 수가 있다5. 

영양식이요법학회(Academy of Nutrition and Dietetics)는 무첨가 식품이나 보충제에 들어 있는 식이섬유소의 1

일 섭취량이 20~27g일 때 체중이 감소될 수 있다고 결론지었다8. 영양식이요법학회와 캐나다비만임상실행지침 

전문가패널은 칼로리가 낮은 식사를 체중관리 프로그램의 일환으로 지지한다9-10. 고-섬유소, 저-지방의 전곡식품으로서 

보리는 에너지 밀도가 낮아 체중관리를 위한 권장사항과 일치한다. 

그림 1. 식이섬유소의 

섭취가 체중에 미치는 

영향의 작용기제 

포만감

에너지 섭취와 체중

호르몬 장 본성

• 내장호르몬 분비                

•   포도당과 인슐린 분비         

➝

•   흡수효율                    

•   점성                        

•    결장에서의                  
• 짧은 사슬 지방산 생산

➝

➝
➝

•    섭취 속도

•    배부른 느낌

➝
➝

• 포만감 신호를 증진시킴        

•   인슐린 민감성               ➝

• 영양흡수를 지연시킴

• 위 내용물 배출을 지연시킴      

•   저혈당증 반응                

➝

↑식이섬유소 섭취

•    에너지 밀도

•    부피

•    씹는 시간과 노력

➝
➝

➝

허락 하에 복제되었음11
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저-당지수 식품과 체중관리 
보리는 곡식 중에서 당지수(GI)가 가장 낮다12. 저-당지수 식품은 고-당지수 

식품에 비해서 식후혈당반응이 느리기 때문에 인슐린 분비를 감소시키고 

지방산의 산화를 증진시킴으로써 포만감을 높여주고 체중을 조절해준다13. 

그와 같은 식사는 과체중 또는 비만한 사람들의 BMI와 총지방량을 현저하게 

감소시키는 것으로 밝혀졌다13. 사실 자유로운 저-당지수 식사는 전통적인 저-

칼로리, 저-지방 식사에 비해 같은 수준 또는 더 높은 수준의 체중감소를 가져올 

수 있다13.  

장내 미생물, 프리바이오틱스, 그리고 비만증
새로운 증거들에 의하면 인체의 장내 미생물이 체중관리에 중요한 역할을 

하는 것으로 알려졌다. 새로운 동물실험에서, 야윈 동물과 비만한 동물 사이에 

장내 미생물을 이식했을 때 식사와 장내 미생물 사이에 체중에 중요한 영향을 

미치는 작용이 일어남을 볼 수 있었다14. 인체에서 얻은 비만 미생물군을 무균 

생쥐에 접종했을 때 지방과다가 더 심해진 반면 야윈(lean) 미생물군을 접종한 

생쥐들은 야윈 상태를 유지했다15. 고-섬유소, 저-지방 식사는 야윈 미생물군의 

효력을 더욱 향상시킨다16. 

프리바이오틱스는 유익한 내장 박테리아를 선별적으로 증강시켜주고 

숙주의 건강을 향상시켜주는 - 일부 발효성 섬유소를 포함한 – 소화가 안 

되는 식품성분들이다6. 베타글루칸은 발효성이 높으며, 체중관리에 도움이 

되는 프리바이오틱 특성을 갖고 있는 것으로 보인다4. 박테로이데테스

(Bacteroidetes)와 피르미큐테스(Firmicutes)는 인체 내장에서 발견되는 

유익한 두 박테리아 군이다. 비만한 사람들의 경우에는 야윈 사람들보다 

박테로이데테스의 비율이 낮으며, 이 비율은 체중 감소와 함께 증가한다16. 

고-섬유소 식이는 또한 에너지 함유 수준이 비슷한 저-섬유소 식이에 비해 분(

糞)에너지 손실이 더 큰 것으로 나타났다17. 분에너지 손실 정도는 인체의 장내 

미생물 박테리아의 구성에 따라 달라질 수 있다17. 피르미큐테스 박테리아가 

20% 증가하고 박테로이데테스가 20% 감소했을 때는 1일 에너지 흡수량이 

150 킬로 칼로리 증가했다17. 에너지 균형의 이 작은 변화가 시간이 지나면서 

체중감소나 체중유지에 상당한 영향을 미칠 수 있다. 

콜레시스토키닌(Cholecystokinin), 펩타이드(peptide) YY, 글루카곤(glucagon)

과 유사한 펩타이드 1 , 그리고 그렐린(ghrelin)은 입맛과 포만감에 핵심적인 

역할을 하는 호르몬들이다6. 프리바이오틱 발효는 위장의 운동성을 떨어트리고 

포만 호르몬의 분비를 증가시키는 짧은 사슬 지방산을 생산함으로써 체중을 

조절하는 역할을 하는 것으로 보인다18. 

이 연구는 아직 초기 단계에 있지만, 보리처럼 프리바이오틱스를 함유하는 고-

섬유소 식품이 체중감소를 촉진하는 장내 미생물의 성장을 지원하는 역할을 

함을 보여준다. 
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