[섬유질은 체중감소에 어떤 역할을 하나?]
섬유질은 칼로리가 거의 없어 지방축적이 잘 안 된다. 또 수분함유량이 높기 때문에 위와 장 속에서 부풀어 만복중추를 자극, 식욕을 억제시킨다. 음식물과 함께 섞인 섬유질은 음식물을 위 속에서 오래 머물게 한다.
이는 혈당을 상승시키고 인슐린 분비를 억제하여 공복감을 없애줌으로써 식욕을 줄일 수 있게 한다. 이와 함께 음식의 양을 감소할 때 오기 쉬운 변비를 최소화시켜 준다. 그러나 효율적인 비만 치료를 하려면 저칼로리 섬유질 음식 조차도 최소한의 양으로 섭취하는 것을 원칙으로 해야 한다.
