
Obesity is becoming increasingly prevalent worldwide. It is linked to health problems including cardiovascular 
disease, diabetes, cancer, musculoskeletal problems and even psychiatric problems. Intermittent fasting is an 
interventional strategy wherein individuals are subjected to varying periods of fasting. Intermittent fasting has 
recently attracted attention because experimental studies have highlighted its potential for correcting 
metabolic abnormalities. Preliminary findings indicate that intermittent fasting may be associated with 
increased lifespan, decreased mortality from cancers and cardiovascular diseases, improved insulin sensitivity, 
and reduced oxidative stress and inflammation. However, some of the data still remain controversial. No human 
studies have examined the effects of intermittent fasting in diabetics. Studies examining intermittent fasting in 
diabetic patients have encountered problems with compliance, malnutrition, and hypoglycemia rather than 
seeing benefits of weight loss. Regular meals (at least three meals each day) and a balanced diet are crucial in 
the management of blood sugar levels in diabetic patients. (J Korean Diabetes 2013;14:163-165)
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서  론

최근에 ‘1일 1식’ 다이어트와 같은 간헐적 단식이 

회자되고 있는 것은 일본 나구모 요시노리 박사가 쓴 

‘공복이 사람을 건강하게 한다’는 책이 우리나라에서 

2012년 9월 ‘1일 1식’이라는 제목으로 번역되어 

소개되면서부터이다. 유명 연예인들도 ‘1일 1식’으로 몸매 

가꾸기에 성공했다는 일화들이 나오면서 많은 사람들이 

관심을 갖게 되었다. 방송에서 간헐적 단식이 건강에 

이롭다고 주장하는 사람들은 다이어트뿐 아니라 당뇨병, 

치매, 암을 예방하고 수명을 늘릴 수 있다고 주장한다. 

이들은 배가 고플 때는 성장에 관여하는 IGF-1이 감소 

하면서 손상된 세포를 치유하는 시스템이 가동되기 

때문에 노화 속도를 늦추고, 각종 질병을 예방할 수 

있다고 주장하고 있다. 그래서 최근에 당뇨병 환자들도 

의료진들에게 간헐적 단식에 대해 관심을 갖고 질문하는 

경우를 많이 만날 수 있다. 그렇다면 간헐적 단식이 

당뇨병 환자에서 과연 의학적으로 타당한지, 문제점은 

없는지 알아보고자 한다.

본  론

오늘날까지 칼로리 섭취 제한(영양불량 없는 칼로리 

섭취의 감소)이 다양한 생물종에 걸쳐 평균 및 최대 

수명을 연장할 수 있다는 꾸준한 결과들이 보고되고 

있다[1]. 설치류를 대상으로 초기에 시행된 연구[2]에서 

일생동안 55~65% 정도의 칼로리 제한을 통하여 정상 

식이 섭취군에 비하여 35~65% 정도의 평균 및 최대 

수명의 연장을 보여주었다. 그 후로 시행된 영장류를 

포함한 많은 동물실험들을 통하여 장기간의 칼로리 섭취 

제한은 건강 및 수명을 증진시킬 가능성이 있으며, 

더불어 생활의 질을 향상시킬 수 있음이 증명되었다.
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비만과 체중증가가 당뇨병, 심혈관질환, 치매, 암, 

사망률의 증가와 관련되어 있고, 중등도의 체중감량 

(체중의 5% 이상)이 이러한 질병들의 발생과 진행을 

감소시킨다는 것은 잘 알려져 있다. 체중감량이 도움이 

된다는 사실은 잘 알려져 있음에도 불구하고 체중감량 

프로그램은 순응도 문제로 인하여 실패하는 경우가 

많다. 이에 대한 대안으로 제시되고 있는 것 중의 하나가 

간헐적 단식(intermittent fasting)으로 에너지 섭취 

중간에 간헐적으로 심한 에너지 제한을 하는 방법인데, 

지속적인 섭취 제한법보다는 일반적으로 순응도가 더 

좋은 것으로 알려지고 있다[3].

간헐적 단식은 다양한 기간 동안 단식을 하는 방법 

(하루에 12시간, 1~2끼 또는 격일, 또는 3일에 하루씩 

등)을 모두 포함하는데, 동물 연구들에서 간헐적 단식을 

통하여 대사 이상을 교정할 수 있다는 가능성이 제시됨 

으로써 최근에 관심을 받고 있다[4]. 최근 10여 년 동안 

간헐적 단식의 생리적 효과들에 대한 연구들이 설치류, 

원숭이 및 사람을 대상으로 시행되어 왔고, 수명의 연장, 

암이나 심혈관질환으로 인한 사망률의 감소, 인슐린 

감수성의 개선, 산화스트레스와 염증의 감소 등이 보고 

되었다[5].

질병의 예방이나 수명에 대한 간헐적 단식의 효과는 

주로 설치류 모델을 대상으로 3주 동안 격일로 단식을 

하는 실험적인 프로토콜을 이용하여 연구되었다. 이러한 

연구들에서 간헐적인 단식은 동등한 칼로리 섭취량을 

보이는 지속적인 단식 방법과 비교하여 인슐린 감수성, 

인지기능, 심장보호, 수명 등에서 비슷하거나 더 좋은 

결과를 보여주었다[6]. 다른 연구에서는 간헐적인 단식이 

칼로리 제한을 더 엄격하게 한 지속적인 단식과 비슷한 

이득을 보여주기도 하였다[7]. 그러나 Dorighello GG 

등[8]은 LDL-수용체 유전자제거생쥐모델을 대상으로 

간헐적인 단식이 도리어 비만과 당뇨병을 유발시켰고, 

죽상경화증의 발생을 악화시켰으며, 정상 생쥐모델 

에서는 간헐적인 단식이 효과적일지라도 유전적 

고콜레스테롤혈증의 경우에는 도움이 되지 않는다고 

하여 체내 에너지 대사 상태에 따라서는 간헐적인 단식이 

도리어 해가 될 수 있음을 보고하였다.

사람을 대상으로 간헐적 단식의 효과를 관찰한 연구는 

적으며, 사람에서는 식사섭취패턴의 장애와 비제한 기간 

동안의 과식과 같은 문제로 동물시험과는 다른 결과를 

보일 수 있다. Harvie M 등은 107명의 30~45세의 젊은 

여성을 대상으로 25%의 동등한 칼로리 제한을 하면서 

간헐적 및 지속적 칼로리 제한을 비교하였는데, 

간헐적인 칼로리 제한이 체중 감소, 인슐린 감수성 및 

기타 건강 관련 생표지자들에 있어서 지속적인 칼로리 

제한법과 비슷한 결과를 보여주었다[9]. 이러한 결과는 

간헐적인 칼로리 제한에서 나타나는 임상적인 효과가 

단식 방법의 차이가 아니라 칼로리 제한에 따른 것이라는 

것을 반증한다고 할 수 있다. 또한 사람을 대상으로 

간헐적 단식에 대한 대표적인 연구로는 라마단 단식을 들 

수 있다. 전세계의 무슬림들은 라마단을 맞아 한 달 

동안의 금식에 들어간다. 라마단 달 내내 무슬림은 

지평선에 여명이 비치기 시작할 때부터 해가 질 때까지 

먹거나 마시지 않는다. 라마단 단식이 건강에 미치는 

이득에 대한 역학적 연구 결과들을 보면 인슐린 감수성의 

개선, 죽상경화증의 위험 감소, 산화스트레스 및 염증 

지표의 감소, 일부 사이토카인 수치의 감소 등이 보고된 

바 있다[10].

간헐적 단식의 대표적인 장점은 식사량을 줄임으로써 

체중 감량 효과를 보이는 것이다. 보통 성인이 하루 1끼, 

600~800 kcal 정도의 식사량을 감량하게 되면 당연히 

체중은 감소할 수 있다. 이것은 칼로리를 제한하는 

일반적인 단식 방법과 크게 다르지 않으며 간헐적 단식 

에서 보여주고 있는 여러 효과들은 체중 감량을 통하여 

나타날 수 있는 효과들과 다르지 않아 이러한 점들은 

간헐적 단식의 장점이 아니라 소식(小食)의 장점이라고 

할 수 있다. 

그러나 간헐적인 단식과 관련된 이러한 모든 연구들은 

건강한 성인들을 대상으로 하였으며 당뇨병 환자들을 

대상으로 간헐적인 단식의 효과를 연구한 논문은 없다. 

그리고 효과를 논하기에 앞서 당뇨병 환자가 간헐적 

단식을 하게 되는 경우에 맞닥뜨리게 되는 문제점들이 

있다.

식사요법은 평생을 두고 지속적으로 시행할 수 있어야 

한다는 것이 기본 원칙이다. 그러나 간헐적 단식으로 

하루에 한두 끼만 섭취하면 대개는 폭식을 하게 되기 

쉽고, 공복감으로 인하여 오래 지속하기도 쉽지 않다. 

일시적으로는 체중이 감량되는 것처럼 보이더라도 어느 

시점에서 중단하게 되면 그 전보다도 더 체중이 증가하는 

요요현상이 나타나기 쉽다. 또 간헐적 단식으로 칼로리 

섭취량을 극단적으로 제한하면 몸에서 반드시 필요한 

필수 비타민이나 칼슘과 같은 미네랄이 음식을 통하여 

충분히 섭취되기 어려울 수 있으며, 단백질도 최소 1일 

50~70 gm 정도의 섭취가 필요한데, 한 끼 식사만을 

통하여 그만큼의 단백질을 섭취하기는 어렵다. 장운동에 

도움을 주고 필수영양소와 식이섬유의 중요한 공급원인 

채소류의 섭취도 부족해지기 쉽다. 특히 노년층에서는 

단백질 공급이 절대적으로 부족해지기 쉽고, 이로 인한 

면역기능 저하, 근육량 감소, 호르몬 결핍 등 많은 

문제들을 유발할 수 있다. 또한 당뇨병 환자에서는 

경구혈당강하제나 인슐린요법으로 혈당 조절을 하게 

되는데, 일부 약제들은 간헐적 단식을 하게 되면 저혈당 
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발생의 위험이 매우 높아지게 될 수 있다.

결국 중요한 점은 전체 식사량과 건강한 식단 구성의 

문제이지, ‘1일 1식’과 같은 식사 횟수가 중요한 것은 

아니다. 당뇨병 환자에서 의학적으로 입증되어 있는 

가장 좋은 식사요법은 하루 세 끼 제대로 된 식사를 때에 

맞춰 먹되 몸에서 필요로 하는 칼로리를 포함하고, 

비타민, 미네랄, 섬유소가 풍부한 채식 위주의 식단과 

더불어 양질의 단백질을 적절하게 공급하는 것이다. 

당뇨병 환자에서 비만으로 인한 체중 관리가 요구되는 

경우에는 ‘간헐적 단식법보다는 전체적인 칼로리 섭취를 

줄이고 균형 잡힌 식단을 통하여 하루 세끼를 적절하게 

섭취하는 방법이 가장 적절한 식사요법이라고 할 수 

있다.

맺음말

체중감량은 당뇨병, 심혈관질환, 치매 및 암의 발생과 

진행을 감소시키고 사망률도 줄일 수 있다. 간헐적 

단식은 체중 감량의 한 방법으로 고안되었고 최근 들어 

동물 실험 및 사람을 대상으로 한 연구들에서 수명의 

연장, 암이나 심혈관질환으로 인한 사망률의 감소, 

인슐린 감수성의 개선, 산화스트레스와 염증의 감소 

등이 보고된 바 있으나, 이는 간헐적 단식의 효과라기 

보다는 소식(小食)을 통한 효과라고 판단된다. 그리고 

아직까지 당뇨병 환자들을 대상으로 간헐적 단식의 

효과를 보고한 논문은 없다. 당뇨병 환자에서의 간헐적 

단식은 체중감량의 장점보다는 순응도, 영양소 섭취 

불량, 저혈당 등 문제점이 더 많을 수 있고, 당뇨병 

환자에서의 식사요법은 간헐적 단식과 같은 극단적인 

방법보다는 전체적인 칼로리 섭취를 줄이고 균형 잡힌 

식단을 통해 하루 세끼를 적절하게 섭취하는 것이 보다 

적절하다.
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