
18시간 단식, 몸에서 일어나는 놀라운 변화
손상된 세포를 정리하고 대사를 재정비하는 과정

2026-06-08     유슬기 기자

다이어트의 관건은 공복유지다.  8시간 공복 상태가 이어지면 우리 몸의 위장

은 완전히 비워진 상태가 되고 12시간이 지나면 간에 쌓여 있는 지방세포들

이 분해되기 시작한다. 또 18시간이 지나면 지방 대사가 몸 전신에서 일어나

체지방 감량 효과가 발생한다.

다이어트의 관건은 공복유지다.   사진=게티이미지

미국 반 안델 연구소 대사영양학부의 러셀 존스 교수 연구팀은 간헐적 단식을

하면 몸속 면역세포들의 전투력을 끌어올려 몸 밖에서 들어온 세균은 물론 암

세포에 대항하는 능력이 상승한다는 사실을 국제학술지 '면역'(Immunity)에 공

개했다.

 간헐적 단식으로 일정 시간 동안 음식을 먹지 않으면 인체는 주요 에너지원으

로 쓰이는 포도당을 얻을 수 없게 된다. 이렇게 되면 간은 원래 있던 지방을 태

워 에너지를 만들기 시작한다.
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간헐적 단식은 하루 24시간 중 8시간 안에 식사를 하고 나머지 16시간 동안에는

공복을 유지하는 방식이 가장 일반적이다. 면역 세포인 백혈구는 배가 부른 상

태에서 활발하게 움직이지 않고, 공복일수록 움직임이 활발하다. 백혈구는 체

내에 들어온 이물질을 먹어 공격하는 세포인데, 배가 부른 상태에서 혈당치가

상승하면 그 능력이 평상시의 절반으로 떨어진다. 이렇게 백혈구의 기능이 떨

어지면 결국 면역력 저하로 이어질 수밖에 없다.

김소형 한의사도 이 방법으로 3개월 만에 12kg를 감량했다. 그중 11kg을 체지

방으로 줄였다. 많은 사람들이 다이어트에 실패하는 이유로 그는 “배고픔이 없

는 생활”을 지적한다. 끊임없이 이어지는 간식과 야식은 인슐린을 지속적으로

자극하고, 결국 몸을 ‘지방 저장 모드’에 머물게 만든다는 것이다.
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김소형 한의사도 이 방법으로 3개월 만에 12kg를 감량했다. 사진=유튜브 '김소형채널H'

그가 제안한 첫 번째 변화는 ‘거꾸로 식사법’이다. 채소, 단백질, 탄수화물 순

으로 먹는 단순한 방식이지만 효과는 분명하다. 식이섬유와 단백질을 먼저 섭

취하면 인크레틴 호르몬이 분비돼 혈당 상승을 완만하게 만들고, 결과적으로

지방 축적을 억제한다.

월요일과 화요일에는 24시간 단식을, 이후 5일은 16시간 공복과 8시간 식사를

유지하는 이른바 ‘16대 8 방식’을 실천했다. 그는 공복 시간이 길어질수록 몸이

저장된 에너지를 사용하게 되고, 일정 시간이 지나면 오토파지 기능이 활성화

6/8/26, 5:48 PM 18시간 단식, 몸에서 일어나는 놀라운 변화 |
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된다고 설명한다. 손상된 세포를 정리하고 대사를 재정비하는 과정이 시작된다

는 것이다. 결국 단식은 굶는 행위가 아니라, 몸을 ‘리셋’하는 과정에 가깝다.

식단은 의외로 단순하다. 한 끼는 일반식을 유지하되 순서를 철저히 지키고, 다

른 한 끼는 두부와 채소 중심으로 가볍게 구성했다. 여기에 아침 공복에 들기름

한 스푼을 더했다. 지방을 먼저 섭취하면 혈당 상승 속도를 늦출 수 있다는 원리

다. 대신 식사 후 걷기, 계단 오르기 같은 일상 속 움직임을 꾸준히 유지했다.
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