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밥상의새로운발견

다시마
알긴산 등의 섬유질이 풍부한

우리나라는국민소득의향상과더불어식생활습
관이육류중심으로변화하면서비만, 당뇨, 변비등
각종생활습관질환의이완율도높아지고있는추세
이다. 이러한질병에대응하고자건강식과자연식을
추구하는 웰빙식단이 인기를 누리게 되었고, 이와
더불어해조류가건강식품으로그가치를재평가받
고있는실정이다. 
다시마는조미재료로예부터널리이용되어왔으

며, 단백질 성분인 글루탐산과 아스파탐산을 다량
함유하고있어국물제조에널리이용되어왔다. 
다시마에는 다당류가 가장 많으며, 그 종류로는

알긴산과셀룰로오스, 그리고수용성인퓨코이딘등
이있다. 요오드를비롯해칼륨, 나트륨, 칼슘, 마그
네슘등무기질을다량함유하고있고이외에철, 아
연, 구리, 셀레늄 등이 ppm 단위로 다양하게 들어
있다. 다양한 생리활성적 효과를 지니고 있는 다시
마임에도 불구하고 우리나라에서는 다시마를 직접
사용하는식습관이발달하지못하였다. 그원인으로
는부드러운미역에비하여다시마는단단하여식용
으로어렵다는점과양적으로미역에비하여적었던
점을들수있다. 
다양한가공방법과상품의개발로최근다시마의

소비가폭발적으로증가하는추세이기는하지만, 대
부분건강보조식품성격으로개발되고있는경향이
있다. 다시마의소비를늘리고그를통해국민보건
을향상시키기위해서는다시마의효능을널리알리
고, 홍보하는점이가장중요하다할수있겠다. 

해조류의항암효과에관한기전으로는발암물질
흡착에의한항돌연변이활성이가장많이연구되어
왔다. 
이런연구를통해다시마에풍부하게함유되어있

는 알긴산 등의 섬유질이 식품의 조리, 가공, 저장
중에생성되는발암원을흡착함으로써소장에서흡
수되는것을감소시켜암발생을억제하였다는결과
가보고된바있다. 
이외에도알긴산은양이온교환능및강한흡착능

으로 돌연변이원성 물질의 돌연변이능을 저해하여
암발생을저하시킨다는연구결과가외국에서보고
된바있다. 또대장암을유발시킨쥐에게다시마를
투여한결과대장암발생단계를유의적으로억제하
는 효과를 보였다고 국내 연구에서도 제시된 바 있
다. 그러나이러한효과는아직구체적으로그기전
이밝혀진바없으므로, 지속적인연구가필요하다. 
또 다시마 등의 해조류를 지속적으로 섭취하였을

경우, 칼슘과철의흡수율을유의적으로저하시키게
되므로이에대한주의가필요하다고경고하고있다. 
여러 연구결과를 토대로 볼 때, 다시마를 지속적

으로섭취할때에는만성질환이나암발생을어느정
도 저하시킬 수 있다고 추측되지만, 다시마의 이러
한 특성이 칼슘이나 철과 같은 필수 영양소의 흡수
를저하시키게되므로, 이러한점에대한주의가필
요하다.  

<엄애선 교수 한양대 식품영양학과>
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