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밥상의새로운발견

된장
장수인의 90% 이상이
하루한끼꼭먹는음식

된장국, 된장찌개는 우리 밥상의 주요 메뉴이며
좋은암예방식품이다.
된장은예로부터해독, 해열에사용되어 독벌레나

뱀, 벌등에물리거나쏘여생기는독을풀어주며덴
곳, 상처난 곳에 발라 치료하는 민간약이었다. 최근
100세이상의장수노인을대상으로조사한결과에서
도 된장은 장수음식으로 나타났으며 장수인의 90％
이상이하루한끼이상된장국을먹는다고답했다.
된장은콩에들어있는영양소및식물화합물뿐아

니라 발효과정에서 생기는 생리활성성분에 의해 각
종퇴행성질병특히암예방에중요한역할을한다.
재래식된장은콩을쑤어메주를만들고바실러스

균과곰팡이에의해자연발효되는데, 제조과정중햇
볕에쬐거나달임, 숯이나소금등의첨가, 미생물간
의경쟁, 발효중에생성되는갈색물질이나암모니아
등이 자연발효중 혹시 나타날 수 있는 독성 물질을
다제거하는효과가있음이과학적으로확인되었다.
콩자체도항암효과가있지만콩의발효과정을거

치면서유래된된장에항암물질이더많다.
콩에는제니스틴이많은데발효가되면서제니스

테인 즉 제니스틴 분자에서 당이 떨어져 나간 아그
리콘의화합물이된다.
제니스테인은 식물에스트로겐으로 골다공증 및

폐경기 증후군예방에 관여할 뿐 아니라 유방암, 전
립선암, 폐암등여러암을예방하는효과가크다.
제니스테인은 암의 초기단계, 진행단계 등 여러

곳에서암예방효과를낸다.

암세포가성장하는과정을차단하고암세포의자
살및분화를유도하며, 동물실험에서도항암효과가
큰것으로나타났다.
그리고 콩에는 약 17％의 지방이 있어 발효과정

중 유리지방산을 생성하는데 대표적인 리놀레산과
리놀렌산은암예방및항암효과를증진시킨다.
또한된장발효중생성되는갈색색소도발암물질

을제거하는효과를나타내었다.
콩에는 40％ 정도의 단백질이 있고 이 단백질이

발효되면서 분해되어 펩타이드등 아미노산을 만드
는데이발효산물은항산화효과뿐아니라암예방
및항암효과가높다.
그리고발효의주균인바실러스균은발효과정중

색소항암물질을만들고, 콩에서유래된트립신인히
비터, 비타민 E, 레시틴, 피틴산, 콩사포닌, 베타시
토스테롤등도암예방효과를높인다.
그래서된장은콩에서유래된물질과발효중균에

의해생성된항암물질이많은항암식품이된다.
쥐에종양세포를이식한실험에서도된장은종양

생성을감소시켰고, 암세포의전이도억제하였으며
자연살해세포를활성화하여면역효과를높였다.
된장의 암예방 효과는 생된장 뿐 아니라 찌개나

국으로조리했을때도비슷하였다.
실험에의하면된장에12％정도의소금이있어도

항산화성및항암성에는크게영향이없었다.
된장제조시일반소금대신죽염을사용하면항암

성이더높아진다. 
<박건영 교수 부산대 식품영양학과 >
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