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건강하게삽시다

비만은 단순히 미용의 문제가 아니다. 우리

생명을 위협하는 주요 원인 중 하나이다. 비만

인은 정상인보다 사망률이 28% 정도 더 높고,

고혈압( 5 . 6배), 고지혈증( 2 . 1배), 당뇨병( 2 . 9

배)에 걸릴 확률도 훨씬 더 높다. 최근 우리는

경제 여건과 생활 방식이 선진화, 서구화되어

과도한 칼로리를 섭취하고 있다. 자연 체중의

증가는 피할 수 없다. 게다가운동 부족이나 스

트레스 과다까지 겹치면서 비만은 미용이 아닌

건강의 문제로 심각하게 대두된다.

● 엑스증후군(Syndrome X)

비만인은 엑스증후군(Syndrome X)에 조심

해야 한다. 최근 심각한 질환으로 부각되는 엑

스증후군은 비만인이 당뇨병, 고혈압, 고지혈

증까지 합병되는 경우를 말한다. 이런 사람들

은 탄수화물과 당분에 대한 처리 능력이 감소

하고, 혈중 지방 농도가 증가하며, 고혈압·당

뇨·간대사장애와같은 여러 신체 교란 현상이

복합적으로 나타난다. 발병 초기에는 자각 증

상이 거의 없고 피로감이나 집중력 저하를 느

끼는정도이다. 이질병에 걸릴 경우노화가 빨

리 오고, 알츠하이머·심장병·중풍·암 등에

걸릴 위험성도 커진다. 부유함의 상징이었던

비만이 이제는 두려움의 실체가 된 것이다.

● 비만의 정의

사람의 몸은 생명 활동에 필요한 뇌, 내장,

비 만 ( 1 )
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건강하게삽시다

근육, 뼈, 수분 등의 중요한 활성 조직으로 구

성되어 있다. 그리고 에너지의 보급원인 음식

이 중단될 경우에 대비하여 저장해둔 체지방이

있다. 비만은 과체중(過體重)이 아니라 과지방

(過脂肪=체지방의 과잉 축적)을 뜻한다. 체중

이 정상보다 많이 나가도 근육형 정상 과체중

이 있고, 정상보다 적게 나가도 저근육형 이상

과지방(마른비만)이 있다. 

● 비만의 판정

비만에 대한 정확하고 간편하고 경제적인 진

단 기준이 없어서 임상에서는 간접적인 방법으

로 비만을 판정한다. 흔히 신장과 체중을 이용

한 판정 방법인 체질량지수( B M I = B o d y

Mass Index=체중k g /신장× 신장㎡)를 많이

이용한다. 세계보건기구( W H O )는 과체중을

BMI 25 이상, 전비만을25-29.9, 1단계비만

을 30-34.9, 2단계 비만을 35-39.9, 3단계

비만을 40 이상으로규정하고 있다. 그러나 이

기준은 우리나라와 아시아 국가 기준으로 적합

하지 않아서 아시아-태평양지역 지침과 대한

비만학회는 다음과 같은 지침으로 정하고 있

다. BMI(㎏/㎡)가 18.5 이하이면 저체중,

1 8 . 5 - 2 2 . 9이면 정상, 23 이상이면 과체중,

2 3 - 2 4 . 9이면 위험 체중, 25-29.9이면 1단계

비만, 30 이상이면 2단계 비만으로 규정한다.

예를 들어키 172cm 몸무게7 6 k g의 사람이라

면 B M I가 7 6÷ ( 1 . 7 2× 1 . 7 2 ) = 2 5 . 7로 1단

계 비만에 해당한다.

● 비만의 원인

비만에는 원인불명에 의한 단순성 비만과 원

인질환에 의한 증후성 비만이 있다. 단순성 비

만은 섭취 에너지의 과잉과 소비 에너지의 감

소라는 2가지 기전으로 생각할 수 있다. 그리

고 단순성 비만의 원인은 고인슐린혈증, 지방

세포 증식, 유전, 과식, 잘못된 식사습관, 운동

부족, 열생산 기능이상 등으로 요약된다. 그중

에서도 특히 인슐린의 분비과잉(고인슐린혈

증)이 주요원인이다.

● 비만호르몬, 인슐린

인슐린은 식사 후 우리 몸속에 혈당치가 올

라가면 췌장에서 분비되는 호르몬으로, 살이

찌거나 빠지는 데 핵심 역할을 한다. 인슐린의

작용을 크게 두 가지로 꼽는다. 첫째, 혈액 속

의 당을 간장이나 근육으로 보내글리코겐이란

형태로 에너지를 축적시키는 작용을 한다. 결

국 혈당치가 내려가게 된다. 둘째, (간장이나

근육에 축적되는 당의 양에는 한계가 있기에)

소비되지 않고 남은 당을 지방세포로 운반해서

축적시키는 작용을 한다. 결국 체지방이 늘어

나게 된다. 

이때 혈당치의 상승 속도가 완만하면 근육이

나 간장에서 받아들인 혈당을 에너지로 사용하

고 또 다시 새로운 혈당을 받아들일 수 있다.

반대로 급속하면 인슐린이 대량으로 분비되고,

근육이나 간장에 당을 보내는 속도 역시 빨라
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건·강·하·게·삽·시·다

지며, 에너지가 소비되는 속도는 이를 따라가

지 못하여 마침내 당은 남아돌게 된다. 이때 남

은 당은 인슐린이 작용해 중성지방으로 바뀌어

체내의 지방세포로 보내지고 비만을 초래한다.

그래서 최근 인슐린을 비만 호르몬이라고 부르

기 시작했다. 

이처럼 비만은 혈당치가 올라가거나 내려가

는 속도와 연관이 깊다. 인슐린이 대량으로

분비됨으로써 살이 찐다면, (살이 찌지 않으

려면), 반드시 인슐린의 대량 분비를 억제해

야 하고 혈당치의 상승 속도를 최대한 늦춰야

한다. (다음호에계속)


