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배변은 아주 중요하다. 살아있는 모든 

생명체는 생존을 위해 배설을 해야 한

다. 인간의 배변에는 소변과 대변이 있

다. 소변은 하루에 3~5회 정도로 자주 

배출하지만, 대변은 보통 하루 1~2회에 

그치고 며칠에 한 번 정도 배출하기도

한다. 이런 상황에서 식사 후에 급하게 

대변이 마려우면‘소화가 참 빨리 되는

구나’,‘방금 먹은 음식이 벌써 소화가 

됐나 보다’라고 생각하는 사람들이 있

다. 정말 그럴까?

‘아시아경제’에 따르면 식사 후 바로 보내는 대변 신

호는 방금 먹은 음식이 소화돼 보내는 신호가 아니다. 

식사 후 음식이 소화돼서 대변이 되기까지는 16~30시

간 정도가 걸린다. 그러므로 식사 후에 바로 대변 신호

가 왔다면, 그 신호는 최소 16시간 이전에 먹은 음식으

로 인한 신호이다.

음식물은 입으로 들어가면 침의 소화액과 섞어 분쇄·

혼합하는 저작작용을 거쳐 식도로 넘어간다. 식도는 근

육운동을 통해 음식물을 위로 내려보내는데 도착하기

까지 30초 정도가 걸린다. 위로 이동한 음식물은 위액

과 섞여 액체 상태에 가까울 정도로 계속해서 운동하는

데, 이때 위가 소화하는 시간은 4~6시간 정도가 걸린다.

소화된 음식물은 길이 5~6m의 소장으로 이동한다. 

소장의 융모는 5~7시간 동안 영양분을 흡수한다. 영양

분이 흡수되고 남은 찌꺼기들은 길이 1.5~1.6m의 대장

으로 이동하는데, 대장에서는 남은 수분을 흡수한다. 이 

과정에 걸리는 시간은 10시간 정도이다.

수분까지 쫙 빠진 찌꺼기가 대장에 어느 정도 모이면 

비로소 대변으로 배출된다. 소화가 아무리 빠른 사람도 

16시간 정도는 지나야 대변으로 내보낼 수 있다는 말이

다. 식사 후 즉각적인 신호는 대장에 수분 빠진 찌꺼기

들이 왠만큼 모였다는 신호이지, 방금 

먹은 음식물이 소화됐다는 신호는 아

닌 것이다.

대변 주기는 사람마다 서로 다르고, 

동일인일 경우에도 배출 시간이 다르

다. 개인의 식습관과 소화 능력의 차이

도 영향을 미치겠지만, 음식물에 들어

있는 각 영양소의 소화 시간이 서로 다

른 점도 영향을 미친다. 어떤 사람은 16

시간, 어떤 사람은 30시간이나 걸리는 

대변으로 나오기까지의 시간이 거의 2배 정도의 차이

를 보이는 것도 이런 이유 때문이다.

우유 100㎖에는 3g 정도의 단백질이 들어있다. 이 가

운데 20%는 유청단백질, 80%는 카제인단백질인데 유

청단백질은 15~30분 정도면 소화되지만, 카제인단백질

은 소화되기까지 2~8시간이 걸린다.

수분도 영양소에 따라 소화 시간이 달라지는데 위가 

빈 상태에서의 물 같은 일반 수분은 지연되는 시간없이 

바로 위에서 통과시킨다. 스포츠 음료나 쥬스 등은 15분 

이내 흡수되는데 과즙의 종류에 따라 시간도 다르다. 오

렌지, 포도, 자몽 등 과질이 연한 쥬스는 20~30분 만에 

흡수되지만, 사과나 배 등 과질이 단단한 것은 40분 정

도 걸린다. 섭취하는 음식이 단단할수록 소화 속도는 느

려지고, 평소 소화불량이 있거나 위가 약한 사람은 그 

시간이 더 오래걸리는 것이다.

식사 후 매번 대변 신호가 오는 사람은‘과민성 대장 

증후군’일 가능성이 높다. 장 운동 능력이 부족해 소화

를 제대로 못 시키는 경우인데, 소화 과정을 제대로 거치

지 않고 조금 전에 먹었던 음식물이 바로 대변으로 나오

기도 한다. 스트레스나 과식에 의해 나타나기도 하는데 

세계 인구의 7~15% 정도가 앓고 있는 가장 흔한 소화

기 질환이다. 

음식 먹고 바로 화장실 가면 건강한 사람일까?


