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요즘 TV, 유튜브 등 영상 매

체에서 음식을 조리하고 먹

는 콘텐츠, 일명 먹방이 큰 인

기를 끌고 있다. 요리의 과정

과 더불어 다른 사람들이 먹

는 모습을 보고 있노라면 마

치 자신이 그 맛있는 음식을 

먹기라도 하는 것처럼 즐거

움을 느낀다. 이처럼 음식을 

먹는다는 것은 감정적인 기

쁨과 깊이 연결돼 있다.

 

▣ 생존을 위해 발달한 미각

‘KISTI의 과학향기’에 따르면 사람들이 음식에 열광

하는 이유 중 하나는 맛이 주는 즐거움을 알기 때문이

다. 맛은 크게 짠맛과, 신맛, 단맛과 쓴맛, 감칠맛으로 구

분한다. 각각의 맛은 혀의 미각세포가 감지하기 때문에 

미각의 발달과 균형은 음식을 즐기는 데 중요하다.

 

과거 영장류는 나무 위에 살면서 열매나 잎을 주로 먹

었다. 그러다 약 200만 년 전부터 초원을 다니며 고기를 

즐겼고 80만 년 전부터는 불을 이용해 음식을 익혀 먹었

다. 1만 년 전부터는 농사를 지으면서 곡물을 섭취했다. 

진화학자들은 이 과정에서 생존을 위한 자연선택으로 

미각이 발달한 것으로 보고 있다. 영양분이 풍부한 먹

을거리인지, 먹어도 해롭지 않은지 등을 판별하는 데 미

각이 필요했다는 것이다. 쉽게 말해 인간은 단맛과 짠맛, 

감칠맛이 나면 먹을 거리고 분류했다. 우리의 주식인 쌀

과 밀가루는 단맛이 나기 때문에, 또 생존에 필수인 소

금은 짠맛이 나기 때문에 먹을거리로 분류한 것이다. 반

면 신맛과 쓴맛은 피했는데 이유는 신맛으로 상한 음식

을, 쓴 맛으로 독소 여부를 판단했기 때문이다.

 

생존과 직결된 만큼 그 맛을 느끼는 데 필요한 최소한

의 농도도 다르다. 생존을 위해 비교적 많은 양이 필요

한 탄수화물과 나트륨 성분이 내는 단맛과 짠맛은 농

도가 높아야 감지할 수 있는 반

면, 몸에 해로울 수 있는 신맛과 

쓴맛은 적은 양에도 민감하게 감

지한다.

 

▣ 미각 불균형, 질병의 위험인자 

될 수 있어

 따라서 미각의 민감도와 균형

은 건강과 직결된다. 문제는 미각

도 균형이 깨진다는 점이다. 스

트레스와 피로, 노화가 대표적인 

원인이다. 스트레스를 받으면 교

감신경계가 항진되면서 침샘 기

능이 떨어져 미각의 기능이 떨어진다. 또 피로가 쌓이

면 보고도 무엇인지, 듣고도 무슨 말인지 명확히 인식

이 되지 않을 정도로 전체적인 감각이 둔해지면서 미각

도 둔해진다. 미각이 둔해지면 식욕이 줄면서 음식 섭취

량 또한 줄어드는 경우가 많은데, 이는 근육량 감소와 

체력 저하, 간과 폐 등 장기의 노화를 촉진하는 것으로 

알려졌다. 미각은 나이가 들면서 자연스럽게 둔해지는

데 특히 짠맛에 둔감해지면서 소금 등의 섭취량이 늘고 

이는 전해질 불균형과 혈압 이상을 유발하기도 한다. 또 

미각이 둔해지면서 상한 음식을 먹고 탈이 나기도 한다.

 

미각을 예민하게 유지하기 위해서는 미각을 둔하게 만

드는 습관부터 고쳐야 한다. 균형 잡힌 음식 섭취와 운

동, 일과 휴식의 균형이 필요하다. 자극적인 음식도 가

능한 피하는 것이 좋다. 특히 짠 음식에 길들여진 사람

은 입맛부터 바꾸는 것이 좋다. 어렵더라도 10~12주간 

평소보다 싱겁게 식사하자.

 

미각의 둔화와 불균형은 병이 아니다. 평소보다 짜고 

달고 매운 음식만 계속 먹었다면 내 몸이 너무 피곤한 

건 아닌지, 스트레스를 많이 받고 있는 건 아닌지 살펴

보고 주의하면 된다. 지나치게 짜게 먹는다면 식습관을 

개선해 입맛을 바꾸는 것도 가능하다.

먹방이 인기를 끄는 이유는?

▲ 사람들이 음식에 열광하는 이유 중 하나는 맛이 
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