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밥상의새로운발견

“당근”
베타카로틴 100g 당 18.3mg

당근은풍부한영양소를가지고있고저렴하며손쉽게구할수있는건강에매우유익한채소이

다. 당근은미나리과에속하는 1년생채소로전국생산량의절반이상이제주도에서생산되고있

다. 수분의함량이90%에달하고과당, 설탕, 포도당등의당분을함유하고있다. 

당근의주요성분은풍부한식이섬유이외에베타카로틴, 비타민B와C, 그리고소량의철분, 칼

슘, 인등이다. 암과당근과관계는주로당근의주요성분인베타카로틴의섭취량이나혈중농도와

암발병에대한연구가주를이루고있다. 식품을통한베타카로틴의섭취가높거나혈중농도가

높은경우폐암과유방암의발병률을현저히낮출수있다고한다. 

베타카로틴의함량은식품중당근이가장높아생당근100ｇ당18.3mg 함유돼있다. 이베타카

로틴을포함한카로티노이드는세포의성장을변화시킬수있는능력이있는데특히암세포의성

장을억제하는성질이있으며악성종양형태세포로변형을강력하게억제할수있다. 또암세포의

특성인세포와세포간의정보전달결핍상태를정상화할수있는것으로보고되고있다. 

최근한국에서대장암위험도와식품섭취에관한역학조사에의하면베타카로틴의섭취율이높

은군에서대장암의발병률이낮아진것으로조사되었다. 

그러나식품을통하지않은베타카로틴의섭취는흡연자들에게는오히려암을촉진하는효과를

초래한다. 이는 흡연자들과 같이 활성산소 등의 프리라디칼에 노출되어 있는 경우 베타카로틴이

항산화작용을하기보다는오히려프로옥시던트(산화촉진성)작용을나타낸결과라고한다. 

당근은베타카로틴에의한직접적인항암작용을나타내는것이외에노화, 성인병과관련이있

는활성산소종등에대한강력한항산화작용을나타낸다. 당근의암억제효과는베타카로틴에의

한것이라기보다는당근에함유되어있는천연살충성분때문이라는연구결과가밝혀져주목을

받고있다. 즉영국의뉴캐슬어펀타인대학과덴마크의남덴마크대학및덴마크농한연구소의공

동연구진은동물실험결과당근에들어있는천연살충성분인팔카리놀이항암작용을하는것으로

보고하였다. 

팔카리놀은저장상태의당근에만들어지는성분으로당근에검은반점형태의곰팡이가발생하

는것을억제한다. 

암이전단계의종양을가진쥐를상대로실험한결과생당근을먹인군과당근에들어있는팔

카리놀을첨가한군에서모두암진행율이3분의1로감소하는것을관찰하였다고한다. 

이실험을주도한브랜트박사는하루적당한크기의당근 1개를다른야채와함께먹으라고권

장하고있다.  

(한남대식품영양학과박옥진교수) 




