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올리브유의 기능성과 활성성분
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The Functionalities and Active Constituents of Olive Oil
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Abstract Olive oil is widely consumed in Korea, and is a representative fat source in the Mediterranean diet, known to
be effective in the prevention of coronary artery disease. In addition, diverse functionalities have been reported, such as
anti-cancer, anti-oxidation, and anti-inflammation effects. In this review, the status of production and variety were
investigated with respect to the functionalities of olive oil. The main functional constituents of olive oil are oleic acid,
known to improve blood cholesterol, and the minor constituents are polyphenol, tocopherol, squalene, and phospholipid,
the concentrations of which can be used to distinguish pressed from refined olive oil. A number of studies of the
functionality of olive oil have dealt with the minor constituents, and the beneficial functionalities, such as anti-oxidation,
anti-inflammation, and improving blood circulation have been reported. This review intensively investigates the
functionalities and the responsible components, and suggests that continual studies on olive oil are necessary for the
prevention of various metabolic diseases.
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서 론

최근 각종 웰빙과 다이어트에 관한 관심이 높아지고 있으며, 이

러한 추세에 따라 저지방 식단과 관련제품이 유행하고 있다. 하

지만 유지는 필수적인 영양성분 중 하나이며, 각종 식용유지에 풍

부하게 함유되어 있는 기능성 지방에 관한 다양한 생리활성이 보

고되고 있다. 국내에서 사용되고 있는 대표적인 식용유지로는 참

기름, 들기름, 대두유 등을 꼽을 수 있으며, 최근 올리브유의 사

용량이 증가하고 있다. 올리브유가 건강에 좋은 유지로 알려지기

시작한 것은 소위 지중해식 식단이 장수식단으로 알려지면서 올

리브유를 각종 음식재료로서 상용하는 지중해 연안의 사람들이

심장병에 걸릴 확률이 적고 평균 수명도 길다는 사실이 밝혀 지

면서부터이다. 또한 2004년, 미국의 FDA에서 올리브유가 관상동

맥성 심혈관질환 예방에 효과적이라는 표기를 허용함에 따라 올

리브유에 관한 관심은 더욱 높아지고 있는 추세이지만, 국내에서

는 다양한 생리활성이 있는 것으로 알려져 있는 올리브유에 관한

연구가 부족한 실정이다. 특히 올리브유에 대한 전반적인 기능성

에 대하여 포괄적으로 조사 연구가 되어 있지 않은 실정이다. 본

문에서는 지중해 연안에서 수 천 년의 역사를 통해 널리 사용된

식용유지이며, 그 기능성 또한 널리 알려진 올리브유의 전반적인

내용을 그 유효성분 및 생리활성을 중심으로 고찰하고자 한다.

올리브유의 이용 및 종류

올리브는 물푸레나무 목에 속하는 올리브나무의 열매로, 전 세

계적으로 약 1,275종의 올리브나무가 재배되고 있다(1). 올리브는

그 자체를 식용하기도 하며 과육에서 기름을 짜내 사용되기도 한

다. 올리브를 짜내 얻은 기름을 올리브유라고 하며, 이는 지중해

연안에서 수천 년 동안 사용되어온 대표적인 식용유지이다. 예로

부터 지중해 연안의 식단에서 주된 지방공급원 이었던 올리브유

는 근래에 지중해 연안뿐 아니라 미국, 캐나다, 호주 등 많은 국

가에서 드레싱, 마요네즈, 볶음용 등 의 주된 식용유지로서 다양

하게 사용되고 있다. 국제 올리브유 위원회(International Olive Oil

Council; IOOC)에서 발표한 조사자료에 따르면, 2009년 8월부터

1년간 전 세계에서 생산되는 올리브유 중 약 50% 가량이 스페

인에서 생산되는 것으로 보고된다. 그 이외 주요 생산국으로는

지중해 연안국가인 이탈리아, 그리스, 시리아, 튀니지, 터키, 모로

코 등이 있다. 주요 소비국으로는 미국, 브라질, 호주, 캐나다, 그

리고 스페인을 포함한 지중해 연안의 국가들이 많은 양의 올리

브유를 소비하고 있는 것으로 보고되고 있다(Table 1). 우리나라

의 올리브유 사용량은 상대적으로 높지 않지만 인구 수에 비례

하여 빠른 속도로 증가하는 추세이다.

식용으로 사용되는 올리브유는 생산 방법에 따라 크게 압착 올

리브유와 정제 올리브유로 구분된다. 압착 올리브유는 다시 품질

에 따라 엑스트라 버진 올리브유(Extra Virgin Olive Oil), 파인 버

진 올리브유(Fine Virgin Olive Oil), 세미 파인 올리브유(Semi-Fine

Olive Oil) 등으로 구분된다. 압착 올리브유는 정제과정 없이 변

성을 일으키지 않는 조건에서 올리브를 압착해서 얻어낸 오일로

정제 올리브유와 비교하여 지방산의 구성에는 큰 차이가 없으나

페놀성 물질 등 다양한 기능성 성분들을 함유하고 있으며(2), 정

제 올리브유에 비해 색이 짙고 향이 강하지만 열에 의한 산화에
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불안정하다. 정제 올리브유는 품질이 다소 떨어지며 압착 올리브

유를 정제, 가공하여 생산하여 지방산 외 성분들이 제거된다. 압

착 올리브유와 비교하여 색이 투명하고 향이 약하며 열에 의한

산화에 비교적 유리하다. 이 외에 압착 올리브유와 정제 올리브

유의 장단점을 조절하기 위해 두 종류의 오일을 혼합한 후 부분

가공에 의해 만들어지는 퓨어 올리브유(Pure Olive Oil)가 있다.

국내에서는 엑스트라 버진과 퓨어 올리브유가 수입되어 시판되

고 있으며, 엑스트라 버진 올리브유의 경우 기타 불검화물 등에

의해 발연점이 매우 낮아 가열하는 요리에는 적당하지 않고, 샐러

드 드레싱이나 빵을 찍어 먹는 용도로 사용되고 있으며, 퓨어 올

리브유는 구이나, 볶음, 튀김 등 가열 요리에 사용되고 있다.

올리브유의 구성성분

올리브유는 주성분으로 중성 지질인 트리글리세라이드(Triglyc-

erides; TG)가 약 95%를 차지하고 있으며, 이를 이루는 지방산의

약 70%는 단일 불포화 지방산(Mono Unsaturated Fatty Acid;

MUFA)에 속하는 올레산(Oleic acid; OA)으로 구성되어있다. 올

레산은 탄소 수 18개에 9번 탄소위치에 이중결합을 하나 가지고

있는 오메가-9 지방산으로 올레산을 포함한 단일 불포화 지방산

은 LDL의 감소와 HDL의 증가를 통한 혈중 콜레스테롤 수치를

조절하는 기능성을 가진 것으로 알려져 있다. 다른 주요 지방산

으로는 필수 지방산인 리놀레산(Linoleic acid; LA)과 팔미트산

(Palmitic acid; PA)이 약 10%씩 차지하고 있다. 또한 근래에는 올

리브유의 다양한 성분들에 의한 기능성이 보고되고 있다. 대표적

인 성분으로는 비누화 반응을 일으키지 않는 지질 성분인 불검

화물(unsaponifiable material)과 벤젠링의 기본구조에 하이드록실

기를 2개 이상 가지고 있는 폴리페놀(polyphenol) 성분들이 있다.

올리브유에 함유되어있는 대표적인 불검화물의 종류로는 토코페

롤(tocopherol), 스쿠알렌(squalene), 테르펜(terpene)류 등이 보고되

고 있다. 이는 향미개선, 항산화, 혈중 지질개선, 항암 등 다양한

기능성을 가진 것으로 보고되는 성분들이다. 올리브유에 다량 함

유된 대표적인 폴리페놀 성분으로는 하이드록시티로졸(hydroxy-

tyrosol) 등이 있으며 이는 강력한 항산화작용 및 높은 생체이용

률을 가진 것으로 보고되고 있다(3-5). 이러한 폴리페놀성분들의

함량은 전체의 약 1-2% 가량이다. 또한 올리브유는 소량의 향미

성분을 포함한다. 샐러드의 드레싱 등 소스로 사용되는 버진 올

리브유의 향미성분은 소비자의 선택에 있어서 매우 중요하게 작

용한다. 리놀레산 및 알파 레놀렌산의 13-hydroperoxides로부터 형

성된 탄화수소계 C6 휘발성 화합물이 총 휘발성물질의 60-80%를

차지하며, 버진 올리브유의 톡 쏘는 듯한 향과 풋풋한 냄새를 갖

게 한다(6). 올리브유의 구성성분, 비율, 그리고 품질은 품종, 토

양, 수확방법, 기후, 숙성도, 가공 방법 등에 따라 차이를 나타낸

다(6-8).

국내 올리브유 시장 및 수입현황

국내에서는 21세기 들어 웰빙의 바람을 타면서 올리브유에 대

한 수요가 증가하기 시작했고, 베르톨리, 보르게스 등 일부 수입

업체들에 의존했던 올리브유 시장은 2000년 이 후 (주)CJ가 뛰

어들면서부터 본격적으로 성장하였으며 이후 대상, 동원, 오뚜기

등 주요 식품업체들이 가세하였다. 식품의약품안전청 식품안전국

에서 조사한 올리브유 수입량 통계자료를 살펴보면, 2008년 국내

에 수입된 올리브유는 5,000톤 이상으로 98년도에 비해 약 10배

가량 증가했다. 또한 수입되는 올리브유의 양을 올리브유의 종류

별로 비교해 보았을 때, 정제 올리브유의 수입량은 10년 전인

1998년에 비해 감소한 반면, 압착 올리브유의 수입량은 약 30배

증가하였다. 이와 같은 수치는 올리브유에 대한 관심이 증가하여

그 사용량이 증가하였다는 것을 보여준다. 뿐만 아니라 정제 올

리브유에 비해 압착 올리브유에 상대적으로 많이 함유되어 있는

불검화물과 폴리페놀 성분 등의 다양한 생리활성이 보고됨에 따

라, 올리브유를 좋은 지방산이 풍부하게 함유된 단순한 식용유지

가 아닌 다양한 생리활성을 지닌 기능성 오일로서 인식하며 사

용하고 있는 것으로 볼 수 있다. 따라서 본 논문에서는 올리브유

의 활성성분과 기능성에 대하여 폭넓게 고찰하고자 한다.

본 론

항산화효과

산화적 스트레스는 생체 내 산화제와 항산화 시스템 사이의 균

형이 산화제 쪽으로 기울어진 불균형 상태를 뜻한다(9). 정상적

인 상태에서 산화제는 외부인자로부터 신체를 보호하고 긍정적

인 스트레스를 부여하는 등 유익한 기능을 갖지만, 그 양이 많아

지면 신체를 구성하는 세포 및 DNA 등에 직접적인 변화를 유

도하며 신체를 산화적 스트레스 상태에 놓이게 하고, 산화적 스

트레스의 지속은 항상성이나 생리활성에 이상을 초래하며 인간

이 가지고 있는 거의 모든 질병에 직, 간접적으로 관여할 정도로

신체의 전반부에 걸쳐 영향을 끼친다. 하지만 사람은 자외선, 스

Table 1. The world market for olive oil1)

2009/10 crop year - Final balance - 
(1 October 2009 - 30 September 2010)

 (1,000 Tonnes)

Production Imports Consumption Exports

Albania 5.0 1.0 6.0 0.0

Algeria 26.5 0.0 33.5 0.0

Argentina 17.0 0.0 5.0 19.0

Australia 18.0 35.0 44.0 8.0

Brazil 0.0 50.5 50.0 0.0

Canada 0.0 37.0 37.0 0.0

EU/27 2,224.52) 78.03) 1,846.0 444.03)

Croatia 5.0 1.5 6.0 0.0

Egypt 3.0 4.0 7.0 0.0

USA 3.0 258.0 258.0 2.5

Iran 4.0 3.0 6.5 0.0

Israel 3.5 13.0 16.5 0.0

Japan 0.0 40.5 40.5 0.0

Jordan 17.0 5.0 20.0 2.0

Lebanon 9.0 3.0 9.5 3.0

Libya 15.0 0.0 15.0 0.0

Morocco 140.0 0.0 90.0 21.0

Palestine 5.5 0.5 8.0 0.5

Syria 150.0 0.0 120.5 18.0

Tunisia 150.0 0.0 30.0 97.0

Turkey 147.0 0.0 110.0 29.5

Other countries 30.5 122.0 142.5 8.5

Total 2,973.5 652.0 2,902.0 653.0

0 Nil or under 300 tonnes
1)adopted at the 99th session of the IOOC (Madrid, Spain), 21-25
November 2011 (International Olive Council)
2)Of which: Cyprus  Spain  France  Greece  Italy  Portugal  Slovenia
 2009/10…   4.2  1,401.5    5.7    320.0 430.0    62.5      0.7
3)Extra-Community trade only, including inward processing traffic.
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트레스, 방사선, 환경오염, 담배, 중금속 등을 포함하여 호흡과 영

양분의 대사 및 근육의 사용 후 일어나는 혈액의 재관류 등 생

활의 전반부에 걸쳐 산화에 노출되어 있기 때문에 올바른 식품

의 섭취를 통한 조절이 필요하다. 특히 지방산은 산화제의 산화

에 의해 그 자체가 유리 라디칼이 되어서 빠른 속도로 지질의 과

산화 연쇄반응을 일으키므로 식용유에 존재하는 항산화물질은 더

욱 큰 의미를 가지고 있다. 실제로 올리브유에 함유된 페놀성 물

질들은 자동산화를 억제하는데 중요한 역할을 하며, 토코페롤은

자동산화의 첫 번째 생산물이 최고의 농도로 나타났을 때 큰 효

과를 나타낸다고 보고되고 있다(10). 이와 같은 맥락에서 올리브

유의 미세성분들 중에서 페놀성 성분들의 항산화 작용에 대하여

활발한 연구가 진행되고 있다.

버진 올리브유의 대표적인 항산화제로는 폴리페놀류를 들 수

있으며, 투여량에 비례하게 흡수되는 높은 생체이용률과 강한 항

산화력을 지닌 tyrosol과 hydroxytyrosol이 가장 대표적인 폴리페

놀성 물질이다(4,5,11). 버진 올리브유의 총 페놀성 물질 중 유리

형태의 tyrosol과 hydroxytyrosol, 그리고 이들의 대사물질이 약

30%를 차지하며 oleuropeine과 ligstroside aglycones 형태가 약

50%로 올리브유에 함유되어있는 중성지질을 제외한 미량 성분

중 가장 많은 양을 차지한다(12). Tyrosol 성분은 수용성으로 정

제과정에서 소실되어 정제 올리브유에는 거의 함유되어있지 않

으므로 정제 올리브유와 버진 올리브유의 기능적, 영양적 특성과

차이에 매우 밀접하게 연관이 있는 성분이다(13).

무색 무취한 특성을 가진 hydroxytyrosol은 gallic acid 다음으로

여겨지는 강한 항산화물질 중 하나로, 면역자극제나 항산화제 같

은 의학적 목적으로 사용되며 올리브유에 함유된 성분이나 올리

브 잎에서 그 함량이 더 높다(14). Hydroxytyrosol은 담배연기로

부터 유래하는 산화적 스트레스 완화(3), 모노아민 산화효소의 억

제제(15), 경구투여에 의한 뇌 신경보호효과(16,17) 등의 효능이

보고되어 있다. Tyrosol 역시 hydroxytyrosol에 비하여 항산화 효

과가 뛰어나지는 않지만 산화에 의한 세포손상 방지 등에 대한

항산화능이 있는 것으로 보고되고 있다(18).

올리브유의 후추 맛을 내는 oleocanthal은 tyrosol의 ester화 된

형태로서 항염증과 항산화 활성을 갖고 있는 것으로 알려져 있

다(19). 이는 항산화를 비롯하여 비스테로이드성 항염증제(NSAIDs;

non-steroidal anti-inflammatory drugs)와 유사한 cyclooxygen-

ase(COX)의 비선택적 억제제로서 작용하며 지중해 식단의 심장

질환예방에 기여하는 것으로 사료된다(20). Oleuropein은 하이드

록실화 및 글라이코실화 된 elenolic acid의 tyrosol ester로서 버진

올리브유의 쓴맛과 강한 맛을 나타내게 하는 성분이며 hydroxy-

tyrosol의 전구체로서 강력한 항산화능을 가지고 있다.

대표적인 항산화제로 알려진 토코페롤은 지용성 비타민으로서

식용유지 내 항산화능과 관련하여 중요한 기능을 수행하며, 인체

내에서는 활성산소로부터 생체막의 구성성분인 고도불포화지방

산의 산화를 억제함으로써 생체막을 안정시킬 수 있는 중요한 항

산화 물질이다. 올리브유의 토코페롤은 α와, β형태가 주를 이루

며, γ형태는 그 함량이 비교적 적다. 토코페롤류의 올리브유의 산

화 안정성에 대한 기여도는 폴리페놀에 비해 적으나, 지질 라디

칼 제거능의 측면에서는, 물리 화학적 반응에 의해 생성된 일중

항산소와 반응함으로써 광산화를 억제시키기 때문에 빛이 있는

공간에서의 저장 중 안정성에 중요하다(21).

이러한 폴리페놀류 및 토코페롤은 높은 온도에서 5-avenasterol,

∆7-avenasterol, citrostadienol등의 스테롤류들의 중합반응 억제로

인한 항산화 효과를 보이나(22), 일반적으로 조리 과정에서의 높

은 온도에서는 그 활성이 급격히 감소한다고 보고되고 있다(23).

그 외 올리브유에 함유된 항산화성분으로는 스쿠알렌을 들 수 있

다. 스쿠알렌은 isoprene을 기본 단위로 가지고 있는 triterpene의

한 종류로써 스테로이드성 호르몬의 전구체로 이용된다. 올리브

유는 다른 식물성유지에 비해 스쿠알렌의 함량이 높은 것이 특

징이며(12), 망막의 지질과산화를 감소시킴으로써 항산화작용을

통한 안구질환 예방에 기여하는 것으로 보고되고 있다(24).

인지질은 버진 올리브유의 경우 약 40-135mg/kg 정도로 함유

되어있다(25). 인지질의 양친매성은 불필요한 지질의 과다로 인

한 고지혈의 유동성을 높여주는 기능을 하며 뇌세포 및 생체막

의 주성분으로서 인체의 주요한 구성성분이다. 또한 금속이온을

킬레이트화하여 산화제의 기능을 불활성화 시키는데 기여하며,

항산화능에 있어 폴리페놀류 및 토코페롤과 함께 시너지효과를

부여한다고 보고되어 있다(26).

혈행개선효과

올리브유의 가장 대표적인 성분인 올레산은 총 지방산의 약 70%

를 차지하고 있다. 이 함량은 품종과 생장조건에 따라 55-85%까

지 다양하며, 추운 지역에서 자란 올리브는 따뜻한 지역에서 자란

올리브보다 올레산 함량이 더 높다. 올레산은 대표적인 단일 불포

화 지방산이며, 올레산의 혈행개선효과는 혈중콜레스테롤 개선 및

LDL의 산화저항성을 통해 나타낸다. 섭취하는 지방산과 혈중 지

질성분들을 비교한 연구결과들을 메타분석한 결과를 살펴보면 단

일 불포화 지방산은 총 콜레스테롤, LDL, HDL의 개선면에서 고

도불포화 지방산과 유의적인 차이를 나타내지 않으며, 포화지방산

과 비교하였을 때 총 콜레스테롤 및 LDL을 유의적으로 낮춘다고

보고되고 있다(27). LDL의 조성은 섭취하는 지방산에 따라 영향

을 받으며, 올레산의 함량이 높은 LDL은 리놀레산의 함량이 높은

LDL에 비하여 산화안정성이 높으며, 올리브에 함유되어있는 페놀

성 성분들 역시 LDL의 산화저항성을 높여주는데 기여한다고 알

려져 있다(2). 또한 올레산과 같은 단일 불포화지방산의 섭취는

LDL 입자의 크기를 증가시키며, 상대적으로 입자가 큰 LDL은

LDL 수용체와의 친화력이 좋고, 산화저항성 및 혈관 부착을 억제

한다고 보고되어 있다(28-32). 산화된 LDL은 LDL 수용체에 결합

하지 못하고 혈관을 떠돌게 되며, 산화된 LDL의 증가는 대식세포

의 탐식작용으로 인한 혈관 내 거품세포를 형성하는 과정에 직접

적인 영향을 끼치고 고혈압, 동맥경화 및 심혈관계 질환을 유발시

킨다고 알려져 있다(33,34). 또한 올리브유의 활성성분들은 세포

부착분자 발현의 감소, 일산화질소(NO)합성의 증가, 혈관내피 세

포의 유리 라디칼 제거, 혈소판 응집저해 등의 효과로 인해 혈행

개선 효과를 보이는 것으로 알려져 있다(35-38).

실제로 16명의 건강한 사람들을 대상으로(25-65세) 버진 올리

브유의 섭취에 의한 LDL의 산화저항성의 변화를 관찰한 결과 산

화저항성이 증가되었으며, 말초혈관질환(peripheral vascular disease,

PVD)을 가지고 있는 24명의 남성(평균연령, 69.9세)에게 압착 올

리브유와 정제 올리브유를 섭취시킨 실험에서, LDL의 산화에 저

항력에 있어서 압착 올리브유를 섭취하는 쪽이 더 효과적이며 올

리브유가 PVD환자의 지질개선과 질환 예방에 큰 잠재력을 가지

는 것으로 보고되고 있다(2,39).

항암효과

올리브유에 다량 함유되어 있는 폴리페놀, 토코페롤, 올레산 등

주요 활성성분은 항암효과를 나타내는 것으로 알려져 있으며 이

들은 항산화, 세포신호전달체계에 관여, 또는 염증반응 억제 등

에 관여함으로써 특정 암세포에 대한 증식억제작용을 나타내는

것으로 사료된다.
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Martin-Moreno 등(40)은 18-75세의 여성들이 지속적으로 올리

브유를 섭취 시 유방암 예방에 효과가 있을 것이라고 보고하였

으며, Visioli 등(41)은 어유, 올리브유, 올레산, 리놀레산을 대상

으로 결장암과 관계가 있는 COX-2와 Bcl-2의 결장암 세포 주 내

발현을 측정한 결과, 어유는 물론 올리브유와 올레산 모두에서

항암효과를 보이며, 올리브유의 항암효과는 올리브유의 대부분을

구성하고 있는 올레산에 기인하고, 올리브유에 함유되어있는 다

른 구성성분들이 시너지효과 혹은 다른 유익한 효과를 가져올 수

있다고 보고하였다. 그리고 De La Puerta 등(42)은 올리브유의 폴

리페놀 성분인 oleuropein, tyrosol, hydroxytyrosol, caffeic acid에

서 약 33-35%, 불검화물 성분인 β-sitosterol과 erythrodiol은 각각

61 및 82%로 염증성 조직에 존재하는 호중구 축적 마커인 MPO

(myeloperoxidase)에 대한 억제효과를 나타내었다고 보고하였다.

또한 Llor 등(43)은 결장암 세포인 Caco-2와 HT-29에 대한 올리

브유와 올레산의 항암특성을 연구한 결과, 올리브유에서는 두 암

세포 주 모두에 대하여 세포자가사멸(apoptosis)을 유도하였으며,

올레산에서는 HT-29에서만 올리브유와 비슷한 세포자멸 유도를

했으며, 올리브유는 결장암 발현 지표 중 하나인 COX-2와 Bcl-

2의 억제효과를 보였지만 올레산에서는 동일한 결과가 관찰되지

않았다. 이를 미루어 볼 때 올레산 외 올리브유의 다른 성분들이

이러한 활성에 기여할 것이라고 사료된다. 그 외에 올리브유 섭

취는 폐경기 여성에게서 말초 혈액 림프구의 DNA 손상에 대한

보호효과를 보였으며(44), 흡연자의 DNA 산화의 감소량은 금연

의 효과와 필적하는 것으로 나타났다(45). 위 결과들로 미루어 볼

때 올리브가 가지는 항암작용은 특정 성분들이 가지는 직접적인

효과들의 조화와 항산화를 비롯한 다양한 생리활성의 증가로 인

한 간접적인 영향들에 의한 것으로 사료된다.

지금까지 다양한 생리활성을 지닌 올리브유의 대표적인 기능

성으로 항산화, 혈행개선, 항암효과를 살펴보았다(Table 2). 올레

산이 차지하는 비율이 가장 큰 올리브유의 생리활성은 올레산이

가지고 있는 생리활성에, 폴리페놀 등 다양한 미량성분들이 작용

함으로써 그 기능성이 더욱 강화되고 상승작용을 나타낼 수 있

는 것으로 사료되며 주요한 원인으로는 미량성분들의 항산화작

용에 의한 것으로 파악된다.

결 론

웰빙(Well-being) 트렌드는 2000년대 초반부터 국내에서 많은

관심을 받아오며 지금까지 사람들의 생활습관과 관심사의 변화

에 따라 진화됨으로써 이미 우리 사회의 대표적인 문화의 하나

Fig. 1. Anti-oxidant compounds of olive oil
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로 자리매김 하였다. 게다가 지구온난화 등의 환경문제가 심각해

지고 신종플루와 같은 새로운 질병, 평균수명의 연장 등과 같은

변화에 따라 웰빙 트렌드는 계속될 것으로 전망한다. 이와 관련

하여 특히 식품업계가 주목해야 할 것은, 식품소재의 선택은 인

류의 건강과 가장 밀접하다고 해도 과언이 아니기 때문에 세간

의 많은 관심을 받고 있다는 점이다.

각종 식품관련 파동과 환경문제가 속출하는 가운데 안전하고

건강을 유지 개선 할 수 있는 식품에 대한 대중의 소비욕구가 증

가하고 있으며, 이는 유기농 채소나 올리브유와 같이 건강에 유

익하다고 알려진 식품에 대한 관심과 소비의 증가를 가져왔다. 실

제로 지중해 연안의 사람들은 심장질환의 위험이 적다고 보고 되

고 있으며, 이는 지중해 연안사람들의 식이와 밀접한 관계가 있

는 것으로 보인다. 조사에 따르면 지중해 연안의 사람은 전통적

으로 많은 유제품, 올리브유, 과일, 채소, 곡류 등을 거의 매일 섭

취하고, 어류, 가금류 등은 주 1회 섭취하며, 육류의 섭취는 일주

일에 한번 정도로 가장 적다고 한다(46,47). 위와 같은 결과는 채

소, 과일, 어류의 섭취, 특히 지중해 사람들에게 주요 유지섭취원

인 올리브유의 섭취에 의한 것으로 판단된다(42,48).

세계적인 장수마을로 알려진 오키나와의 사람들의 경우 지중

해 식단처럼 올리브유의 섭취가 많지는 않지만 어유와 채소, 과

일, 곡류를 주식으로 하며 육류와 당분의 섭취를 거의 하지 않는

다는 점에서 지중해식과 유사하다고 할 수 있다(49). World Health

Organization(WHO)에 따르면 오키나와 사람들의 평균수명이 미

국, 유럽, 일본의 평균수명 보다 높았고 관상동맥 질환(CHD)이

나 암 등의 발병률도 가장 낮았다고 보고된 바 있다(51). 이러한

WHO에 의해 보고된 결과가 오키나와 사람들의 음식습관에 의

한 것이라고 보고되기도 하였다(50,51).

한국의 전통식단의 경우 육류나 유제품과 같은 동물성식품보

다는 나물과 같은 채소나 김치, 장류와 같은 발효음식 등이 주를

이루고 있었으나, 사회가 서구화 됨과 동시에 우리의 식탁 또한

서구식으로 바뀌게 되어 현재는 육류와 가공식품의 비중이 매우

높아졌다. 비록 한국인들 역시 참기름과 들기름 등의 식물성 유

지를 섭취하고는 있지만, 섭취하는 유지의 전체에 비견하였을 때

차지하는 양이 지중해 연안이나 오키나와처럼 높지 않은 실정이

다. 이러한 영향으로 각종 성인병 발병률이 급증하였으며, 이 같

은 상황은 비단 한국 뿐 아니라 전 세계적인 사회적 문제로 자

리잡았다. 이에 식품에 대한 관심은 더욱 증가하고 있으며, 이를

통해 문제를 해결하려는 움직임들이 계속되고 있는 시점에서 올

리브유의 올바른 섭취는 생리활성 성분인 올레산, 폴리페놀, 토

코페롤, 인지질 등에 의한 항산화 및 혈행개선 그리고 항암효과

등의 다양한 생리활성기능으로 하여금 식습관과 관련된 각종 성

인병 예방에 기여할 것이라 사료된다. 뿐만 아니라 올리브유의

기능성과 활성성분에 관하여 알려진 정보를 제공하는 본 총설은

소비자에게 정확한 정보를 전달하고, 식품제조 업체의 올바른 가

공을 도와 건강한 식품을 섭취하게 할 수 있게 도울 뿐 아니라

더 나아가, 국내의 실정에 맞는 우리만의 건강한 식단을 형성하

는데 있어서 크게 기여 할 것이라 사료된다.
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