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요즘 뜨는 사골 다이어트... 꼭 알아야 할 5가지
‘사골 국물+야채+고기’, 다이어트 스트레스는 낮추고 영양은 높인다... SBS ‘일요 특선 다큐멘터리’
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사진 = SBS '일요 특선 다큐멘터리' 프로그램 홈페이지 캡처 

다이어터들의 최대 적은 뭘까? 한 번쯤 다이어트를 경험해본 사람이라면 스트레스와 영양 부족을 꼽을 것이다.

식욕을 참는 데서 오는 스트레스와 소식이나 단식에서 오는 영양 부족, 그로 인한 후유증은 다이어트에 실패하

게 되는 주요 원인이다.

지난 12일 방영된 SBS ‘일요 특선 다큐멘터리-식단 혁명 맛있는 다이어트’에서는 특별한 다이어트법이 소개됐

다.

미국 연예인들의 다이어트 코치로 유명한 캘리앤 페트루치 박사는 자신이 개발한 다이어트법으로 이슈가 됐다.

그의 다이어트법은 다름 아닌 사골육수를 끓여 먹는 것. 소뼈에 다양한 채소를 넣고 끓여, 단식을 하는 동안 물
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과 차 대신 오로지 사골육수만 마신다.

이에 대해 방송에 출연한 정재훈 약사는 “국물이나 수프만을 먹는 다이어트의 경우 포만감이 오래간다는 연구

결과가 있다. 하지만 국물 자체만 먹었을 때 포만감이 오래가는 건 아니다. 섬유질이 풍부한 채소나, 단백질이

풍부한 고기를 함께 넣어 끓여 먹으면 포만감이 오래가고 칼로리도 조정해 줄 수 있다”라며 사골육수에 야채,

고기를 함께 끓여 먹을 것을 추천했다.

이날 방송에서는 고기와 국물, 채소를 활용해 다이어트에 성공한 한 여성의 사례가 소개됐다. 이태리와 영국으

로 유학을 갔다가 한국에 온 지 1년이 된 소프라노 강지수 씨는 외국에 있을 때와 지금의 모습이 많이 다르다.

“영국 체류 시절인 2015년 체중 78kg에 공복 혈당이 150~160까지 올랐었다. 초콜릿 중독이었는데, 너무 놀라

서 그때부터 다이어트를 시작했다. 당시 하루에 주스 2잔만 마셨는데 일주일 후 지하철에서 쓰려졌다.”

사골국물에 밥, 소면, 당면 등을 넣어 섭취하면 다이어트 효과를 볼 수 없다. 사진 = 유튜브

채널 '쏘렐라' 캡처

강 씨는 요즘 지방이 없는 고기와 사골국물을 함께 먹는 다이어트를 하고 있다. 단식을 하는 동안 국물만 마셔

야 하고 소금을 제한하는 미국의 다이어트와는 조금 다른 방법이다. 사골국물뿐만 아니라 고기와 채소를 넣으면

어떤 국물이든 가능하다. 강 씨는 이 다이어트로 무려 20kg이나 체중을 감량했다.

그는 “고기를 우려낸 국물은 단백질과 지방으로만 이뤄진 식단인데 탄수화물이 없기 때문에 인슐린 분비를 최

대한으로 낮추면서 포만감을 가져갈 수 있는 식단이다. 만족도가 높고 스트레스 없이 다이어트할 수 있다”라며

사골 다이어트의 장점을 소개했다.
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'Sorella'라는 이름의 유튜버로 활동 중인 강 씨는 자신의 유튜브 영상에서 “사골국을 직접 끓이기 어려운 경우,

사골 진액이나 분말에 갈비나 고기를 넣어 같이 끓여 먹으면 좋다. 단, 소면이나 당면, 밥을 추가해서 먹으면 절

대 살이 안 빠진다”라며 사골 다이어트의 팁을 소개했다.

쏘렐라 “사골 다아이트, 이건 꼭 지키세요”

1. 밥과 함께 먹지 않는다. 탄수화물 섭취량을 줄이기 위해 하는 다이어트이

기 때문에 밥은 최대한 먹지 않는 것이 좋다.

2. 가급적 반찬은 조금만 먹는다.

3. 사골과 함께 끓인 고기는 하루 80그램 정도 섭취한다.

4. 힘이 없을 때는 버터 20그램 추가해 주기. 전혀 느끼하지 않고 오히려 고
소하다.

5. 소금과 영양제 충분히 먹어주기.

(참고_유튜브 채널 ‘쏘렐라’)

 

23. 3. 27. 오후 2:29 문화경제 Culture & Biz 저널

https://weekly.cnbnews.com/news/article_print.html?no=140182 4/4

7일에-8kg 미쳤다🤭 믿기힘든 단기다이어트 챌린지 성공 7일에-8kg 미쳤다🤭 믿기힘든 단기다이어트 챌린지 성공 ……

영상 = 유튜브 채널 '쏘렐라' 
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