
<식탐 줄이고, 체중 조절까지… 아침밥 거르면 안되는 이유 4>

◆ 단백질 아침식사는 체중 조절을 돕는다

단백질이 풍부한 아침을 먹으면, 과체중이나 비만을 막는데 유리하다는 연구 보고가 있다. 특
히 하루의 첫 식사로 단백질을 공급하는 것이 중요한데, 허기짐을 조절하고 식탐을 줄이는 효
과가 있다. 근육 손실을 막고 체지방을 감소시키는데도 도움이 된다. '국제비만저널'에 실린 
연구를 보면, 달걀을 포함한 저칼로리 아침 식사를 한 과체중 여성은 동일한 칼로리로 베이글
을 먹은 여성보다 체중은 65%, 복부지방은 34% 더 줄어든 결과를 보였다.

◆ 심장 질환과 당뇨 위험을 낮춘다

아침 식사를 거르면 심장병과 당뇨의 위험률이 올라간다는 연구 결과도 있다. '순환기 저널'에 
실린 논문에 의하면 2만5000명의 실험 참가자들을 16년간 추적 조사한 결과, 아침 식사를 안 
하는 사람들은 아침을 먹는 사람들보다 심장 질환에 이를 확률이 30%가량 높았다. 영국 연구
팀의 논문에서는 규칙적인 아침 식사가 제2형 당뇨의 위험을 떨어뜨리는 것으로 나타났다.

◆ 집중력 기억력 강화, 성취도 올린다

부모라면 누구나 아이가 학교에서 최고의 퍼포먼스를 내길 원한다. 이를 돕는 한 방법이 아침
을 먹는 것이라는 연구 보고가 있다. 아침식사를 거르면 수업 시간 집중력이 떨어지고, 쉽게 
짜증이나 피로감을 느끼게 된다는 이유다. 아침 식사가 아이의 인지 기능에 긍정적인 영향을 
미쳐 기억력을 강화하고, 학업 성취도와 심지어 학교 출석률에도 좋은 결과를 내는 것으로 보
고되고 있다.

◆ 전반적인 영양 균형이 좋아진다

아침 식사를 하는 사람은 아침을 먹지 않는 사람들보다 전반적으로 영양 균형이 고르다는 보
고들이 있다. 식이섬유, 비타민 B군, 비타민 A와 C, 칼슘 등 각종 영양소를 골고루 공급받게 
된다는 것이다. 기름기를 뺀 단백질 음식, 통곡물, 과일, 채소 등으로 구성된 아침 식사가 특
히 이런 효과를 냈다.
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