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서    론

쌀은 우리 조상 대대로 이어온 주식으로서 우리식생활

의 근본을 이루고 있으며 건강에 미치는 영향 또한 매우 

크다. 국민경제가 발전되고 생활양식이 서구화되어 감에 

따라 과거의 기본식량이었던 쌀과 같은 곡류의 섭취가 감

소되고 육류를 비롯한 지방질 식품의 섭취량이 크게 증가

하였으며 밥을 중심으로 한 우리의 전통적 식생활에서 육

류와 패스트푸드를 중심으로 하는 서구식 식생활로 변화

하고 있다. 이와 동시에 성인병의 발병이 점차 증가되어 

국민건강을 위협하고 있으며 또한 성인병의 주범 중의 하

나인 비만이 점차 증가하고 있다. 미국에서는 비만과의 

전쟁을 선포하고 비만과 가장 관련이 깊은 식생활의 올바

른 방향을 권고하고 있으며, 그 중 밥 중심의 식사에 관심

을 기울이고 있다. 실제 미국의 슈퍼마켓에서도 쌀의 판매

량이 꾸준히 증가하고 있고, 회사원들의 점심시간에 밥을 

먹는 사람이 증가하고 있다고 한다. 최근에는 한 대학에서 

우리의 주식인 쌀을 이용한 다이어트 클리닉을 개설하여 

체중감량 효과를 보았다는 보고도 있다. 그럼에도 불구하

고 쌀이 주식인 우리나라에서는 과거 쌀 생산부족으로 식

량이 부족하였던 시대에 쌀 절약의 일환으로 혼․분식 장

려라든가 밀의 영양만이 크게 부각되어 쌀의 영양에 대한 

그릇된 인식이 팽배되어 왔다. 그러나 쌀의 기능성에 관한 

근년의 과학적 연구결과들에 의하면 쌀에는 일반적인 영

양성분 뿐만 아니라 다양한 기능성분들이 함유되어 있어 

각종 기능성을 나타내는 것으로 보고되고 있다. 

쌀의 영양성분과 기능성분

쌀의 일반 영양성분은 쌀의 품종, 재배지역 등에 따라 

다소 차이는 있으나 백미의 경우 가식부의 대부분이 전분

으로서 약 75～80% 정도를 차지하고 있고 다음은 단백질

이 6～8%, 지방, 섬유질, 회분이 각각 1～3% 정도 함유되

어 있으며 무기질로서는 인과 칼륨, 칼슘, 마그네슘, 나트

륨, 철분이 함유되어 있다. 또한 쌀에는 비타민 B1, B2 등 

비타민 B복합체가 풍부하게 함유되어 있다. 또한 쌀에는 

6～8%의 단백질이 함유되어 있어 단백질의 공급원으로서

도 중요하다. 쌀단백질은 다른 곡류에 비하여 단백질함량

은 높지 않지만 단백질을 이루고 있는 아미노산의 조성에 

있어서 필수 아미노산인 리진(lysine) 함량이 옥수수, 조, 

밀가루보다 더 높다. 식품의 단백질의 질을 비교할 수 있

는 아미노산가를 다른 곡류와 비교하여 보면 쌀의 아미노

산가는 옥수수, 밀가루 등에 비하여 현저히 높다. 즉 쌀의 

아미노산가는 65이고 밀가루(박력분)는 44, 옥수수는 32

로서 쌀은 다른 곡류에 비하여 양질의 단백질을 갖고 있다

(1-3). 뿐만 아니라 쌀, 특히 현미에는 헤미셀룰로오즈라

는 식이섬유가 함유되어 있어서 체내지질함량 감소 등 다

양한 기능을 하는 것으로 보고되어 있고, 쌀 전분 중 체내

에서 소화 흡수되지 않는 전분인 enzyme resistant 

starch)도 식이섬유와 동일한 작용을 하는 것으로 보고되

고 있다(4-6).

쌀의 기능성분으로서는 지용성 성분으로서(Table 1) 

강한 항산화력을 나타내는 tocopherol과 tocotrienole 등의 

tocol류, 감마오리자놀 등이 함유되어 있고(7) 페놀성화합

물로서(Fig. 1, Table 2) ferulic acid, p-coumaric acid, 

benzoic acid 등이 함유되어 있으며(8) 체내콜레스테롤 대

사 조절에 도움을 주는 것으로 알려져 있는 beta sitoster-

ol, stigmasterol 등과 같은 식물성 스테롤과 스쿠알렌 등

도(Table 3) 함유되어 있다(7). 
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Table 1. Tocols content of rices with different degree of milling (mg/kg)

Tocopherol Tocotrienol Tocols

α β γ δ α-T3 γ-T3 δ-T3

현미

7분도

10분도

12분도

14.6

9.76

8.21

5.46

0.57

0.40

0.31

0.22

1.30

0.83

0.64

0.44

0.06

0.04

0.03

0.02

8.70

4.42

3.14

2.02

-

-

-

-

11.91

 5.95

 4.34

 3.25

0.53

0.37

0.24

0.17

37.67

21.75

16.91

11.58
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Fig. 1. Contents of total phenolics in rices with different degree of milling.

Table 2. Contents of phenolic acids in rices with different degree of milling

   Sample
Phenolic acids (mg%)

m-hydroxyvanillic benzoic p-coumaric ferulic sinapinic Sum

Odae

   Brown rice

   Rice 7

   Rice 10

   Rice 12

   Bran 7

   Bran 10

   Bran 12

tr

-

-

-

22.0

16.2

17.7

14.2

 6.8

tr

tr

43.5

29.4

24.2

13.1

11.6

 9.0

 9.2

90.4

70.3

82.9

 32.5

 28.3

 22.4

 20.7

240.2

208.3

228.1

6.1

5.0

tr

tr

42.3

42.0

47.2

 65.9

 51.7

 31.4

 29.9

438.4

366.4

400.1

Nampyung

   Brown rice

   Rice 7

   Rice 10

   Rice 12

   Bran 7

   Bran 10

   Bran 12

tr

-

-

-

14.8

11.1

11.7

 7.8

tr

tr

tr

15.6

22.9

28.9

11.5

 9.0

 9.8

 9.3

71.8

57.8

56.3

 31.7

 22.6

 22.5

 19.5

224.6

191.8

189.8

6.2

4.0

4.8

tr

39.4

37.8

42.9

 57.2

 35.6

 37.1

 28.8

366.2

321.4

329.6

Table 3. Contents of phytosterols and squalene of rices with different degree of milling (mg/kg)

Squalene Octaco-sanol Campe-sterol Stigma-sterol Sitosterol Cyclo-artenol 24-methyl-cycloartanol

현미

7분도

10분도

12분도

14.30

 7.81

 5.53

 3.97

9.96

4.40

2.89

1.94

52.77

30.43

23.81

17.82

32.91

19.17

14.19

10.48

124.84

 83.98

 61.92

 51.31

18.46

10.27

 7.42

 5.42

20.62

11.54

 8.22

 5.62
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Table 4. Effects of rice tocols on lipid contents of liver in rats with high fat diet

Normal HCC Tocol

Total lipid (g/g liver)

Total cholesterol (mg/g liver)

Triacylglycerol (mg/g liver)

 0.14±0.01c
 2.24±0.15c
15.26±1.65c

 0.33±0.01a
33.00±1.37a
54.01±2.41a

 0.23±0.01b
27.76±1.33b
44.84±2.35b

쌀의 콜레스테롤 조절 기능

흰쥐에게 있어서 쌀이 생체내 지질대사에 미치는 영향

을 검토하기 위하여 먼저 당질급원으로서 한국인이 주로 

섭취하고 있는 쌀(현미, 백미)과 밀, 설탕을 흰쥐에 급여한 

후 옥수수전분과 비교 분석한 결과 혈액 중의 중성지방과 

콜레스테롤 함량은 백미군이 다른 4군에 비하여 유의하게 

낮았고 설탕군이 유의하게 높았다. 간장 중의 각종 지질 

함량을 조사한 결과에 있어서도 중성지방 함량은 현미군

에서 다른 4군에 비하여 통계적으로 유의하게 낮은 값을 

나타내었고 총콜레스테롤은 현미, 백미, 밀가루군이 옥수

수전분군에 비하여 낮은 값을 보였고 설탕군에 비하여 유

의하게 낮았다. 특히 간장 중에서는 현미식이가 설탕군, 

옥수수전분군에 비해서 유의하게 낮은 값을 나타내었고 

백미보다도 낮은 경향을 보여 현미가 간장 중의 지질 축적

을 억제시키는 효과가 강한 것으로 나타났다(9). 이상과 

같이 현미와 백미는 일반적으로 섭취하는 전분질 급원 중

에서 생체내 지질함량을 낮추는 효과가 있으며 특히 현미

에서는 간장 중 지질축적을 억제하는 효과가 뚜렷한 것으

로 나타났다. 쌀단백질이 생체내 지방대사에 미치는 영향

을 밝히기 위하여 쌀단백질을 분리하여 흰쥐에게 먹인 후 

우유단백질인 카제인과 비교 분석하였다. 그 결과, 쌀 단

백질을 먹인 쥐는 카제인을 먹인 쥐에 비하여 혈액 중 총 

콜레스테롤 함량이 현저하게 감소하였고, HDL-콜레스테

롤 함량은 증가하였으며 동맥경화지수도 현저하게 감소

하였으며 간의 지방축적량도 현저하게 감소시켰다. 

Sugano 교수 등도 쌀단백질을 섭취한 쥐는 우유단백질, 

생선단백질, 콩단백질 등에 비하여 혈중 콜레스테롤, 중성

지방 농도가 현저히 감소한다는 것을 확인하였다.

또한 쌀 뿐만 아니라 미강에도 혈중 콜레스테롤을 저하

시키는 효과가 있는 것으로 알려져 있으며 이는 실험동물

을 비롯하여 사람을 대상으로 한 임상실험(10-12)에서도 

확인되어 있다. 예를 들면, Kahlon 등(12)은 고콜레스테롤 

혈증 햄스터에게 미강을 주어 3주간 사육한 결과 혈중 및 

간장에서 콜레스테롤 저하효과가 현저하였다고 보고하고 

있다. 또한 Sharma와 Rukmini(11)의 연구에 의하면 흰쥐

에게 미강유를 식이의 10%로 첨가하였을 때 혈중 총콜레

스테롤, LDL콜레스테롤, VLDL콜레스테롤은 유의하게 

감소하였고 HDL콜레스테롤은 반대로 증가하였다고 한

다. 이외에도 oryzanol, wax와 같은 미강유 추출분획들도 

마우스에서 체내 콜레스테롤 저하효과를 나타내고 있으

며(Table 4) 이러한 미강 및 미강유의 콜레스테롤 저하효

과는 흰쥐, 햄스터 뿐만 아니라 원숭이에서도 다양하게 

검토되어 있다. 뿐만 아니라 동물실험에서의 이러한 효과

들은 임상실험에 있어서도 분명히 나타나 있다. 고지혈증 

환자에게 6주간 미강을 주었더니 혈중 총콜레스테롤, 

LDL콜레스테롤, VLDL콜레스테롤이 감소하는 반면 

HDL콜레스테롤은 증가하였다는 보고가 있으며, 고콜레

스테롤, 고중성지방 혈증을 나타내는 사람에게 미강유를 

1개월간 섭취시켰을 때 혈중 콜레스테롤 및 중성지방농도

가 현저히 감소하였다.

이외에도 사람에게 미강식이를 공급하였을 때 총콜레스

테롤에 대한 HDL-콜레스테롤의 감소, LDL-콜레스테롤

의 저하, total-콜레스테롤의 저하 등이 보고되어 있다. 이

상의 결과들을 종합해 볼 때 미강에는 생체내 콜레스테롤

을 저하 효과가 있는 것은 확실하다. 그러나 미강의 이러한 

콜레스테롤 저하작용의 작용기전, 또는 활성을 나타내는 

성분에 대해서는 향후 더 많은 연구가 요구되고 있다.  

Aoe 등(13)은 미강 중의 hemicellulose를 분리하여 흰쥐에

게 급여한 결과 혈청 콜레스테롤 상승억제효과를 나타내

었으며 이는 담즙산의 배설을 촉진함으로서 혈청 콜레스

테롤 상승을 억제한 것으로 추정하고 있다. 이밖에 미강에

서 콜레스테롤 저하효과를 가지는 인자들로서는 oryzanol, 

unsaturated fat, protein, tocotrienol 등이 제안되고 있다.

쌀의 혈당조절 기능

Crapo 등(14,15)은 건강한 성인에게 우리의 주식인 쌀

밥과 서구의 주식인 감자, 식빵, 옥수수 등을 각각 섭취시

킨 후 식후 혈당 및 인슐린 반응(postprandial glucose and 

insulin response)의 변화를 조사한 결과 감자, 식빵, 옥수

수는 급격한 증가를 보이는 반면 쌀밥은 완만한 증가를 

보였다. 이러한 경향은 당뇨병 환자에게는 훨씬 더 뚜렷하

게 나타났다. 비인슐린 의존성 당뇨병 환자에게 각종 당질

을 급여한 후 식후의 혈당 및 인슐린 반응에 미치는 영향

을 연구한 결과 포도당과 감자는 높은 혈당반응을 보였으

나, 쌀과 옥수수는 낮은 반응을 보였다(16).

또한 쌀의 섭취 형태에 따라서도 혈당량 및 인슐린 분비

량이 달라진다. 그 예로서 백미, 현미, 백미가루, 현미가루

를 섭취시킨 후 postprandial glucose와 insulin 반응을 조
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Table 5. Inhibition of alpha glucosidase activity in vitro
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Fig. 2. Effects of ferulic acid fraction of brown rice on blood 

glucose level in db/db mice.

Table 6. Activity of hepatic glucokinase and content od 

hepatic glycogen in db/db mice

Control EAE FA

Glycogen

Glucokinase

19.23 

 8.84

27.12

12.97

22.88

 9.64

사하면 현미와 백미(whole type)를 섭취하였을 때는 현미

가루 및 백미가루(ground type)에 비하여 훨씬 낮은 반응

을 보였다. 쌀을 죽의 형태와 밥의 형태로 섭취하고 식후 

혈당량과 인슐린 분비량의 양상을 비교하면 죽의 경우는 

포도당(glucose)을 섭취한 때와 같이 혈당량과 인슐린 분

비량이 높으나 밥의 경우는 혈당량과 인슐린 분비량이 훨

씬 낮게 나타났다. 죽이나 떡의 형태보다는 밥의 형태가 

혈당량의 급격한 증가와 인슐린 분비를 억제한다. 

Jung 등(17)은 현미로부터 쌀의 주요 페놀화합물인 

ferulic acid 획분을 분리하여 in vitro에서 alpha glucosi-

dase 저해할성을 확인하였고(Table 5) type 2 당뇨모델인 

db/db mouse에게 섭취시킨 결과 혈당의 감소하는 것을 

확인하였다(Fig. 2, Table 6). 

쌀의 항산화 기능

쌀에는 항산화 활성을 나타내는 다양한 성분들이 보고

되고 있다. Ha 등은 탈지한 현미의 에탄올 추출물에서 여

러 획분으로 분리하여 in vitro 항산화 활성을 검토한 결과 

ferulic acid 획분에서 강한 ABTS 소거능(Fig. 3)을 나타

내었고 LDL콜레스테롤의 산화를 억제하는 효과가 나타

났

Fig. 3. ABTS radical scavenging activity of ferulic acid frac-

tion of brown rice.
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Fig. 4. Effects of ferulic acid fraction of brown rice on LDL 

oxidation inhibitory activity. 

다(Fig. 4) . 또한 쌀의 지용성 성분인 tocol 획분을 분리하

여 항산화 활성을 검토한 결과(Fig. 5) in vitro 뿐만 아니

라 in vivo에서도 강한 항산화 활성을 나타내었다(18).

그 밖의 기대되는 효능

백미 또는 쌀겨 중의 단백질 분해산물 중에서 혈압상승

에 관련되는 효소(Angiotensin converting enzyme, ACE)

의 활성을 저해하는 펩타이드가 분리되어 백미 및 미강이 

혈압상승을 억제하는 효과가 기대되고 있다. 한편, 쌀을 

홍국균으로 발효시킨 홍국미는 체내 콜레스테롤 생합성

을 억제하는 것으로 밝혀져 홍국미가 콜레스테롤 조절제

로 이미 시판되고 있으며 또한 홍국미추출물을 자연발증

고혈압쥐(SHR)에게 투여하였을 때 혈압이 유의하게 감소

하였다는 보고와 사람을 대상으로 한 임상실험에서도 홍

국미추출물은 고혈압 환자의 혈압조절에 효과적이라는 

보고도 있다. 또한 현미를 발아시키면 γ-aminobutyric 
acid(GABA)가 증가하여 혈압조절에 효과적인 것으로 알

려져 있다. GABA가 강화된 쌀배아를 고혈압쥐(SHR)에

게 10% 첨가하였더니 혈압상승이 유의하게 저하하였다는 
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Fig. 5. Effects of rice tocols fraction in lipid peroxidation of high fat diet fed rats.

보고가 있으며 고혈압 환자를 대상으로 한 임상실험에 있

어서 GABA가 강화된 배아는 고혈압을 개선시키는 것으

로 나타났다. 최근에 우리나라에서 발아현미가 새로운 쌀

의 형태로 주목을 받고 있는 이유도 바로 이 GABA 때문

이다. 또한 쌀에서 분리한 phytosterol류를 자연발증고혈

압쥐에서 급여한 결과 대조군에 비하여 쌀 phytosterol류 

군에서 혈압상승이 억제됨을 확인하였다. 

쌀에 함유되어 있는 헤미셀룰로오즈를 효소 처리하여 

생성되는 arabinoxylan은 면역력을 증가시키고 암예방 효

과도 기대된다는 연구결과가 나와 있으며, 쌀 식이섬유의 

일종인 피틴산(phytic acid, IP6)도 체내 면역력을 증가시

키고 유방암과 대장암의 예방에 효과적인 것으로 밝혀져 

있다. 실험의 한 예를 보면, 대장암을 유발시킨 흰쥐의 사

료에 0.4% 피틴산을 첨가하였더니 아무것도 첨가하지 않

은 쥐에 비하여 암의 발생율과 1마리당 암 발생수가 현저

하게 감소하였다는 연구결과가 있으며 이러한 피틴산의 

암예방효과는 여러 연구자들에 의하여 밝혀져 있다.
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