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대한영양사협회 회장 김경주

건강한 식생활이란, 균형잡힌 영양소를 다양한 식품을 통해 골고루, 적절히 섭취함으로써 건강하고 행복한 

삶을 영위하는 것을 말한다. 그러나 최근 언론 및 각종 매체에서 생활습관병의 원인이 축산물 섭취와 연관 

이 있다는 보도가 잇따라 축산물의 섭취 저하와 소비 위축을 초래하기도하였다.

그러나 이는 축산물을 과잉 섭취할 때 일어나는 문제일 뿐 축산물의 적절한 섭취는 국민들의 건강한 삶을 

유지하는데 꼭 필요하다고 할 수 있다. 이에 축산물의 영양적인 측면을 재조명해보고 축산물을 건강하게 

섭취할 수 있는 방법에 대해 살펴보고자 한다.

영양학적으로 우수한 축산물

축산물의 주요성분인 단백질은 인체를 구성하는 필수 성분으로 근육, 피부 등 조직의 주요 성분에 

되며 인체의 모든 생리적 기능을 조절하는 생리활성물질 , 호르몬, 효소 등의 주성분으로서 인처 

내에서 여러 가지 생리적 조절 작용 및 면역기능에 곤卜여한다.

육류, 우유, 계란 등의 축산물에 있는 동물성 단백질은 필수 아미노산을 모두 포함하고 있을 뿐민 

아니라 아미노산의 구성 비율이 흡수되기 좋게 골고루 분포되어 있어 식물성 단백질에 비해 체내 

소화 흡수율이 매우 높으므로 성장기 0 医과 노년기 노인의 영양관리 시 동물성 단백질을 적专 

섭취하는 것이 중요하다. 특히 지방간 생성 억제 및 중금속의 체내 흡수를 막아주는 함황아미노산 

（메티오닌, 시스틴）과 어린이 성장 발육에 필요한 라이신, 신경안정제 역할을 하는 트립토판은 
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동물성 식품에 풍부하게 존재하므로 일일 단백질 섭취량의 1/3은 동물성 식품으로 섭취하는 

것이 좋다.

또한 축산물에는 체내 대사활동에 필요한 각종 무기질이 풍부하며 특히, 철분과 아연은 단백질과 

마찬가지로 식물성 식품보다 동물성 식품으로 섭취 하는 것이 체내 흡수율이 높으므로 동물성 

식품을 통해 섭취하도록 한다 .

이 밖에도 축산물에는 고급 오메가 3 지방산, 다가불포화지방산아라키돈산, 리놀산） 등의 필수 

지방산과 성장을 촉진하고 피로회복을돕는 비타민 B, 우리 몸의 신경체계 유지와 DNA 합성 시 

필요한 비타민 B가 많이 함유되어 있는 것으로 알려져 있다.

건강하게 축산물을 섭취하기 위해서는...

축산물섭취는 '어떻게 먹느냐'에 工囘동물성 지방과콜레스테롤의 위험성으로부터 벗어날수 있다. 

채소에 많은 식이섬유소는 동물성 지방과 콜레스테롤의 흡수를 차£하고 담즙산 배설을 촉진하여 

혈청콜레스테롤을 저하시키는 역할을 하므로 축산물 섭취 시 각종 채소, 생채, 나물, 쌈 등 여러 

가지 채소를 곁들여 주는 것이 좋다.

또한 삼겹살, 갈비 부위보다는 지방함량이 낮은 등심 , 안심 등의 부위 선택을 튀긴 요리 보다는 

삶기 • 데치기 등의 조리법을 선택하는 것이 포화지방산의 섭취를 최소화 할 수 있는 좋은 방법 

이라 하겠다.

영양학적으로 우수한 단백질 공급원인 축산물의 건강한 섭취를 위해 영양교육 • 상담 및 단체급식을 

관리하고 있는 영양사 및 영양교사는 지속적인 영양교육을 통해 축산물 섭취의 중요성과 안전한 

섭취 방법을 교육 • 홍보하고 있으며, 앞으로도 질 높은 급식을 위한 다양한 축산물 메뉴 개발과 

신속하고 정확한 정보 제공을 위해 노력할 것이다.

아울러 축산물품질평가원에서도 축산물 품질관리의 선봉에 서서 생산에서 유통까지 전 단계 현장을 

늘 혹电!하고 시행중인 다양한 축산물 위생 • 안전 관리제도의 미비점을 보완 발전시켜 나가 전 국민 

에게 품질 좋고 안전한 축산물을 공급하여 국민 건강증진에 기여할 수 있도록 노력해주길 바란다
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