
고지방다이어트,따라해도될까요? 16기획
2016년 10월 25일 화요일

“지방은열량이높지만살을찌게하는것이아니다”

#1. 지난 18일 밤 서울 중구의 한 대형마트를 찾은 회사
원 김지훈(38)씨. 재빨리 버터 판매 코너로 달려갔다. 그러
나 주인공인‘버터’는 여전히 하나도 없었다. 대신‘버터가
품절됐습니다. 최대한 빨리 입고하겠습니다”는 안내문만 자
리를 지킬 뿐이었다. 허탈해진 김씨는 서울 용산구의 다른
대형마트로 향했다. 그러나 마찬가지였다. 결국 김씨는‘꿩
대신 닭’이라는 심정으로‘치즈’를 여러 개 잡아든 채 마트
를 나서야 했다.

#2. 여대생 이모(22)씨는 요즘 집에서든, 학교에서든 밥
먹기가 한결 편해졌다. 예전 같으면 젓가락도 대지 않았을
고기를 마음껏 먹을 수 있기 때문이다. 물론 밥은 전혀 안
먹고, 비스킷 한두 조각만 먹는 것은 예전과 같다. 하지만
초식동물처럼‘풀’만 씹어야 했던 이전과 달리 육즙을 만
끽하는 여유를 누리고 있다.

▲ 지상파 방송, 고지방 다이어트를 말하다
지난 9월 MBC TV가 방송한 다큐멘터리 프로그램‘MBC

스페셜- 밥상, 상식을 뒤집다? 지방의 누명’이 우리 사회를
뒤흔들고 있다.
이 프로그램은 전체 식사량 중 탄수화물 비중을 줄이는

대신 양질의 지방을 마음껏 섭취하는‘저탄수화물 고지방
식이요법’을 벌여 다이어트에 성공한 것은 물론 건강까지
되찾은 각국 사람들을 소개했다.
그 즈음 다른 지상파 방송사인 SBS TV도 비숫한 내용을

방송했다. 오후 8시 메인뉴스의‘연속보도- 지방의 역설’이
다 이 방송사는 미국 하버드대 연구 결과를 근거로“지방
을 먹어야 살이 빠진다”“저 지방 식단이 비만 부른다고 부
르짖으며 지금까지 살이 찌는 지름길로 여겨져 기피되던
지방을 많이 섭취하라고 강조했다.
그럼‘고지방 다이어트’는 도대체 무엇인가. 정확히는‘저

탄수(화물) 고지방 다이어트’다. 그동안 다이어트를 위해
절대로 먹어서는 안 되는 음식물로 여겨지던 삼겹살, 버터,
치즈 등을 오히려 권장하는 식이요법이다. LCHF(Low Carb
Hihg Fat)나 케토제닉(ketogenic) 다이어트라고도 불린다. 스
웨덴에서는 이미 10년 전부터 인기를 끌고 있다. 하루 음식
을 먹을 때 지방 70%, 단백질 20%, 탄수화물 10% 비율로
먹도록 한다.
저탄수 고지방 다이어트를 다룬 방송 프로그램들은 지금

까지 다이어트의 특효처럼 믿어지던‘저지방 다이어트’가
잘못된 실험 결과와 해석 오류에서 기인했다고 주장한다.
그 근거로 고기와 버터, 치즈를 배불리 먹으면서도 30~90
㎏까지 감량한 실제 사례들을 소개하고 저명한 해외 연구
자들의 인터뷰를 곁들여 주장을 뒷받침했다.
‘MBC 스페셜’에서 소개한 톰미 누네손씨는 한 끼 식사에
버터와, 치즈 각 100g 이상씩을 섭취하는 저탄수화물 고지
방 식이요법으로 불과 2개월 만에 무려 15㎏을 감량했다.
그는 방송에서“지방은 열량이 높지만 살을 찌게 하는 것
이 아니다. 설탕을 먹는다고 해서 달콤한 사람이 되지 않는
것처럼 (섭취한) 지방이 몸에 그대로 쌓이는 것이 아니다”
고 설명했다.
국내 사례도 있다. 방송에서 소개된 사례는 아니지만, SBS

TV 월화 사극 드라마‘달의 연인-보보경심 려’에서 주인공
‘왕소‘를 맡은 탤런트 이준기가 이 드라마에 출연하기 위
해 저탄수 고지방 다이어트로 짧은 기간 무려 15㎏을 감량
한 사실이 인터뷰 등을 통해 알려지면서 저탄수 고지방 타
이어트 열풍에 기름을 끼얹었다.

▲ 공공의 적, 지방에 볕 들었네
남다른 영향력을 가진 지상파 방송사가, 그것도 한 곳이

아니라 두 곳에서 동시다발적으로‘지방 예찬론’을 부르짖
자 시장이 급변했다.
건강과 다이어트에 해로운‘기름 덩어리’로 폄하되고, 무

조건 멀리해야 할 것으로 여겨지던 동물성 지방의 대명사
버터를 사기 위한 발길이 대형마트로 향했다.
버터를 장바구니에 가득 담은 손님들은 이어는 정육 판매

코너를 찾았다. 돼지 삼겹살도 구매하기 위해서였다.
삼겹살은 지방 함유량이 많다는 이유로 각종 회식이나 어

쩌다 가는 캠핑장에서나 먹지 집에서는 가급적 피하는 식
재료였지만 그건 옛날 얘기였다.
뒤늦게 고지방 다이어트를 알게 된 사람들도 대형마트로

향했다. 그러나 먼저 온 사람들이 톡톡 털어간 덕에 늦게
온 사람들은‘버터의 사촌 동생’격인 치즈로 아쉬움을 달
래야 했다.

실제 이마트에 따르면, 버터와 삼겹살 매출은 방송이 나
오기 전인 9월 중순 이전까지만 해도 감소 추세에 있었다.
8월19일〜9월18일 전국 이마트 매출을 보면 지난해 같은 기
간보다 버터는 19.2%, 삼겹살은 7.9%가 각각 줄어든 상태였
다.
하지만 지상파 방송들이‘고지방 다이어트’효과를 소개

하고, 이런 내용이 소셜네트워크서비스(SNS)를 통해 회자
하면서 분위기가 급반전했다. 지난해 동기 대비 9월19일〜
10월20일 매출은 버터가 49.6%, 치즈14.9%, 삼겹살11.8%이
각각 뛰어올랐다. 이와 달리 식생활 변화로 가뜩이나 매년
매출이 줄고 있는 쌀은 -11%에서 -29.9%로 역신장세가 더
욱 심화했다.
온라인 쇼핑몰에서도 마찬가지였다. 11번가의 경우 9월26

일부터 10월4일까지 전년 동기 대비 매출이 올리브유
333%, 버터 882%, 마카다미아 161%, 삼겹살 288%이 각각
늘어난 것으로 조사됐다.

오픈마켓 G마켓에서도 9월19일~10월12일 고지방 식품 매
출이 전년 동기보다 평균 170% 상승했다. 버터가 450%로
가장 많이 올랐고, 마카다미아·헤이즐넛 등 견과류(116%),
치즈(106%) 등도 높은 증가율을 기록했다. 올리브유(99%),
우유·유음료(69%), 돈육(69%) 등도 판매량이 늘었다.
모두 고지방 다이어트를 한 번 해보기 위해 갖가지‘기름

덩어리’들을 앞다퉈 구입한 사람들 때문이다.
버터 품귀 현상은 당분간 지속할 전망이다. 생산업체가

롯데푸드, 서울우유 등 극소수인 탓이다. 수입 브랜드도 많
지 않다. 버터를 안 먹는 시장 분위기상 생산이나 수입하는
업체가 적었기 때문이다.
국내에서 유일하게 가공버터를 제조하고 있는 업체의 경

우 최근 생산 설비를 신규로 교체해 생산량을 최대로 증가
시키고 있음에도 불구하고 주문량의 40~50%만 소화하고
있을 정도로 주문량이 많아졌다.
수입사들은 기존 선박으로 수입하던 것을 긴급하게 항공

으로 바꿔 급증한 수요를 일단 메꾸고 있다.
그나마 치즈는 그간 버터 만큼 찬밥 대우를 받은 것이 아

니어서 생산·수입업체가 많은 덕에 한동안‘무주공산(無
主空山)’에서‘호가호위(狐假虎威)’할 것으로 보인다.
이마트 신원모 버터·치즈 바이어는“치즈는 그나마 상황

이 나아 업체별 행사를 열지만 버터는 행사 계획조차 세울
수 없을 정도”라고 귀띔했다. /뉴시스
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