
별명이 ‘붉은 비타민’인 

비타민 B12

비타민 B12는 육식동물과 초식동물 모두에게 꼭 필요한 비타민이다. 

이 비타민은 닭고기·돼지고기·우유·치즈·유제품·생선 등 동물성 

식품에만 들어 있다. ‘붉은 비타민’이라는 별명답게 소·닭·돼지·아귀의 

간(肝)에도 풍부하다.

고기를 먹지 못하는 초식동물은 이 비타민을 섭취할 수 없으므로 자신의 장 

내 미생물을 동원해 스스로 합성한다. 반면 고양이나 호랑이 등 육식동물은 

다른 동물을 잡아먹어 보충한다. 우리 인간은 동물성 식품, 특히 축산식품을 섭취해 필히 비타민 

B12를 공급받아야 한다.

비타민 B12는 악성 빈혈 예방을 연구하다 처음 확인되었다. 비타민 B군의 일종인 엽산(葉酸)

과 합동 작전을 펼쳐 적혈구의 헤모글로빈 합성을 돕는 것이 비타민 B12의 주된 역할이다. 채식 

위주의 식생활 때문에 비타민 B12의 섭취가 부족해지면 거대한 적혈구가 생겨 악성 빈혈이 되어 

생명을 잃을 수도 있다.

악성 빈혈의 주원인은 비타민 B12의 섭취 부족이다. 병명 앞에 악성(惡性)이라는 수식어가 붙은 

것은 과거에는 적절한 치료법이 없었기 때문이다. 요즘은 치료가 힘든 유형의 빈혈은 아니다.

비타민 B12 결핍에 의한 빈혈 환자는 비타민 B12가 풍부한 식품은 물론이고 고열량·고단백 

식품과 비타민 C를 함께 섭취해야 한다. 채식주의자여서 동물성 식품의 섭취를 피하거나 

비타민 B12 흡수가 불량한 사람은 비타민 보충제나 주사(월1회)로 비타민 B12를 공급받는 것이 

방법이다.

비타민  B12도 다른 비타민 B군과 마찬가지로 물에 녹는 수용성(水溶性)비타민이다. 코발라민

(cobalamine)이라고도 불린다.

비타민 B12 섭취량이 부족한 사람은 우울증 발생 위험이 높다는 연구 결과도 나왔다. 엽산과 

비타민 B12를 보충한 뒤 기분이 우울 모드에서 행복 모드로 바뀌었다며 만족해하는 사람이 적지 

않다. “요즘 고기를 먹지 않아서 그런지 우울하다”는 사람이 있는데 이는 비타민 B12 섭취 부족과 

관련이 있을지도 모른다.  

출처 : 우리, 고기 좀 먹어볼까? (저자 박태균)

흰색 달걀은 갈색 달걀  보다 질이 떨어지나?

흰색 달걀(백색란)보다 갈색 달걀(갈색란)을 선호하는 소비자가 훨씬 많다. “달걀의 색깔이 

희면 맛이 없거나 영양이 부족하다”고 생각하는 것은 비(非)과학적이고 근거가 없다. 고정관념에 

사로잡힌 결과일 뿐이다. 

달걀 껍데기의 색은 어미 닭의 깃털과 귓불의 색에 의해 결정된다. 흰색 달걀은 대부분 흰색 

레그혼 종(種)이 낳은 것이다. 갈색 달걀은 뉴햄프셔 종·로드아일랜드 종의 품종간 교배를 통해 

육종(育種)된 갈색 닭이 낳은 알이다. 이처럼 달걀 껍데기의 색은 단지 어미 닭이 흰 닭인지 

갈색 닭인지의 차이일 뿐이다. 국내에서도 1960∼70년대에는 흰색 달걀을 시장에서 흔히 볼 

수 있었다. 

1980년대 중반 이후 소비자들이 갈색 달걀을 선호하면서 지금은 마트에서 흰색 달걀을 찾기 

힘들다. 잘못 알려진 정보로 애꿎은 흰색 달걀만 시장에서 퇴출되거나 값 싼 천덕꾸러기 신세가 

되었다. 껍질의 색깔은 달걀의 영양· 맛에는 어떤 영향도 미치지 않는다. 이는 흰색 달걀과 갈색 

달걀을 실험실에서 분석해 확인한 결과이다.  

발췌 : 박태균(2012년 12월호). 「축산식품과학과 산업」. (사)한국축산식품학회 제1권 제2호
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