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습관을 바꿔라 ➋
설탕과 치매의 상관관계

설탕, 덜 먹으면 
치매 예방할 수 있다 
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글자크기 + -

‘설탕을 많이 먹으면 치매가 빨리 온다’는 연구결과가 있다. 

신체에 쌓인 당분이 비만을 일으키고, 이에 따라 인슐린 저항성이 

증가하면서 뇌기능이 떨어진다는 것. 뿐만 아니라 설탕을 많이 

먹으면 다양한 심리 장애를 일으키는데, 우울증 위험이 증가하면서 

치매 발생 위험을 2~3배 증가시킨다고 한다. 설탕과 치매의 

상관관계, 일산병원 신경과 김종헌 교수에게 들어봤다.  

글 편집부

그렇다면, 치매 환자는 당분을 섭취하면 안 되나요? 당분은 치매 
환자의 상태를 악화시키나요? 

세계보건기구(WHO)에서는 당분의 섭취를 하루 총에너지 섭취량의 10% 미만으로 제한하고 

있습니다. 과일에도 당분이 포함되어 있기 때문에 전혀 섭취하지 않는 것은 어렵고, 다만 과도하게 

섭취하는 것을 피해야 합니다. 
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생활 속 당분 섭취를 줄이는 방법이 있나요? 

당분이 많이 들어 있는 탄산음료 섭취를 줄이는 것이 중요하고, 과일음료도 무가당 음료를 

선택해야 합니다. 과도한 과일섭취도 피해야 합니다. 다이어트 콜라와 같이 인공 감미료가 들어간 

경우는 뇌경색의 위험을 증가시키지 않는다는 보고가 있으므로 일반적인 당류보다 인공 감미료를 

섭취하는 편이 나을 수 있습니다.
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모바일 건강iN

지난호 보기

매거진만족도 조사

건강 news

▶희귀질환 진단방랑 막는 거점센터 전국 11개로 확대

▶의약품 관련 허가, 안전, 특허 정보 등 한번 클릭 확인

▶건강기능식품 명현반응이라는 말에 속지마세요

설탕이 건강에 좋지 않다는 건 대부분 알고 있습니다. 설탕은 우리 
몸에 어떻게 영향에 주나요?  

성인에서 설탕의 섭취원은 음료수입니다. 평균 하루 2번 이상 탄산음료 등 설탕이 들어간 음료를 

마시면 뇌경색의 위험이 35%가 증가한다고 알려져 있습니다. 
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우리는 설탕이 건강에 좋지 않다는 것을 알지만, 왜 단맛을 찾게 
되나요? 

단맛을 찾는 첫 번째 이유는 다른 에너지원 섭취가 부족한 경우입니다. 당류는 일차 에너지 원이기 

때문이죠. 두 번째 이유는 나쁜 음식 습관 때문입니다. 당분은 

강한 중독성을 가지고 있습니다. 세 번째는 단 음식에는 다량의 

소금이 들어가 있는데, 짜게 먹는 사람은 더욱 단맛을 찾는 경향이 

두드러집니다. 
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최근 ‘설탕을 많이 먹으면 치매가 빨리 온다’는 연구 결과가 나왔습
니다. 설탕과 치매의 관계에 대해 설명 부탁드립니다.  

당뇨에 의한 간접·직접적인 영향으로 치매와 연관되어 있습니다. 첫 번째는 당뇨가 뇌경색의 큰 

위험인자인데, 뇌혈관 질환을 증가시켜 치매를 일으킬 수 있습니다. 단맛을 섭취하면 기분이 

좋아진다는 속설이 있습니다. 그러나 단맛을 많이 섭취하는 사람이 우울증에 걸릴 위험이 높다고 

알려져 있습니다. 우울증 또한 치매의 위험인자이기도 합니다. 

두 번째는 인슐린저항성에 의한 치매유발입니다. 인슐린 저항성은 당뇨의 특징입니다. 인슐린은 

뇌기능에도 여러 가지 중요한 작용을 하고 있습니다. 뇌에서 인슐린 저항성이 생기면 뇌기능 장애가 

발생해서 치매를 일으킬 수 있습니다. 
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