
 요즘 많이 마시는 탄산음료“제로”  

    라고 안심하면 안 되는 이유!

▢ 설탕 대신 사용 인공감미료 혈당 높여

제로 칼로리 음료도 당뇨병을 유발할 수 있다. 설탕 대신 사용된 수크랄로
스,아세설팜칼륨과 같은 인공감미료가 장내 미생물에 영향을 미쳐 혈당을 높
인다. 
이스라엘 연구팀이 체중과 혈당 수치가 정상인 120명을 대상으로 인공감미
료(아스파탐, 사카린, 스테비아, 수크랄로스) 섭취가 혈당에 미치는 영향에 
대해 분석했다. 그 결과, 사카린과 수크랄로스를 섭취한 그룹은 ‘상당히 높
은’ 혈당 반응이 일어났다.
인공감미료가 포함된 탄산음료를 자주 먹은 사람이 그렇지 않은 사람보다 
당뇨병 발병 위험이 약 70% 높았다는 일본의 연구 결과도 있다.
인공감미료를 먹다 보면 단맛 중독으로도 이어질 수 있어 주의가 필요하다. 
우리 몸에 흡수가 되지 않아도 일단 혀가 단맛을 느끼면, 맛과 관련된 뇌 부
위가 활성화된다. 
그리고, 쾌감을 느껴 중독되는 보상 시스템이 돌아간다. 
인공감미료를 장기적으로 많이 먹으면, 이 시스템은 계속 공고해진다. 결국, 
원하는 단맛의 강도가 세져 오히려 더 많은 단 음식을 먹게 한다. 
단맛은 짠맛이 함께 있어야 강하게 느껴지기에,나트륨 섭취량도 함께 늘어날 
수 있다. 미국 남캘리포니아의대 연구에 따르면 인공감미료가 식욕을 증가시
키는 작용을 했다.
▢ 탄산 자체의 문제 

제로든 아니든 탄산음료 자체가 우울증 위험을 높일 수 있다. 
미국 노스웨스턴대의대 정신과 에바 리데이 박사는 50~71세 성인 26
만명을 대상으로 10년간 추적 조사를 실시했다. 그 결과, 인공감미료
가 첨가된 다이어트 탄산음료를 하루에 4캔 이상 마셨던 대상자들은 
탄산음료를 마시지 않는 대상자들보다 우울증에 걸릴 위험이 평균 
31% 높았다. 설탕이 들어간 일반 탄산음료를 즐겨 마신 대상자들도 
우울증 위험이 22% 더 높았다.
탄산음료는 뼈 건강에도 좋지 않다.‘인’이라는 성분이 들어있는데, 인
을 과다 섭취하면 뼈를 구성하는 칼슘의 흡수율을 저하시키고 배설을 
촉진해 골밀도가 감소할 수 있다. 골다공증 위험이 있거나, 인 조절이  
잘 안 되는 신부전 환자는 섭취하지 않는 것이 좋다
트위터  카카오스토리
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