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서      론

주의력결핍 과잉행동장애(attention-deficit hyperactivity 

disorder, ADHD)는 주의력의 결핍 및 과잉행동과 충동성 

등의 증상을 특징적으로 나타내는 질환으로, 주로 소아기에 

발병하여 성인기까지 지속되어 대인관계, 학업성취도 및 정신

건강에 영향을 미친다.1-3) ADHD 아동의 치료 중 근거 중심 

치료(evidence based treatment)로 가장 널리 사용되는 방법

은 약물 치료이다. 그중에서도 메틸페니데이트(methylpheni-
date) 등의 정신자극제에 반응하는 ADHD 아동이 전체의 

70% 이상으로, 이는 그 효과성이 많은 연구들에서 입증되어 

왔다.4-7) 이외에도 아토목세틴(atomoxetine), 제2형 알파 수

용체 효현제(alpha 2 agonist), 부프로피온(bupropion), 삼환

계 항우울제(tricyclic antidepressant) 등의 비 정신자극제 

또한 ADHD 아동과 청소년들을 위한 치료제로 사용되고 있

고 그 효과가 입증되었다.8-10)

그러나 전체 ADHD 환자의 20-30%에서는 정신자극제의 

효과가 미미하거나 충분하지 못하며, 식욕 부진, 수면의 질 저

하 등의 부작용을 나타내고 있다.10,11) 또한 부모들은 자녀에게 

향정신성약물을 복용하게 하는 것을 일종의 낙인 효과로 간

주하여 약물 복용을 주저하는 경향이 있다. ADHD의 치료
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에 있어 약물의 효과 크기가 명백하게 제시되었음에도 불구

하고,4-7,12-14) 앞서 언급한 부모들의 우려들로 인해 약물 치료

가 필요한 경우에서조차 비약물학적 개입에만 의존하거나 대

체요법 등에 의지하려는 경우가 자주 있다.15,16) 여기에는 그 효

과가 입증된 인지행동 치료나17-19) 부모 교육 등의20,21) 심리사회

적 치료가 적용되는 경우도 있으나,18) 아직까지 그 효과에 대

한 근거가 분명하지 않은 다양한 일반 식품이나 건강보조식

품 혹은 약초 등도 쓰이고 있는 것이 안타까운 현실이다.7,18)

뇌의 기능과 구조에 식품이 영향을 줄 수 있다는 가설에서 

출발해서, 최근에는 소위 “brain food”라는 어휘가 생길 정도

로, 식품 섭취를 통한 정신적인 또는 기능적인 향상을 기대하

는 수요층이 점점 늘어나고 있다.22,23) 국내외에서 많이 이용되

고 있는 건강보조식품으로는 아연, 철, 오메가-3, L-아세틸 

카르니틴(L-acetyl carnitine), 멜라토닌, 각종 비타민과 미네

랄 등의 미량영양소(micronutrient), 그리고 각종 한약 및 약

초 등과 함께 여러 복합 식품 등이 있다.24-26)

이 중에서도 오메가-3는 과거 일부 연구들에서 ADHD 아

동에서 정신자극제와 함께 혹은 단독으로 사용하였을 때 중

등도 정도의 효과를 나타낸다는 보고들이 있어 왔다.27-33) 하

지만 이와는 반대로, 오메가-3의 복용이 위약군과 큰 차이를 

보이지 않았다는 연구 결과와34-41) 오히려 위약에 비해 떨어

졌다는 보고도42) 있어, 현재까지 ADHD에서 오메가-3의 효

과에 대한 근거가 부족한 실정이다. 본 고찰의 첫 번째 부분

에서 오메가-3에 대한 일반적인 이해와 ADHD에서의 작용기

전에 대해 살펴보고, 두 번째 부분에서는 ADHD 아동에서 

오메가-3의 효과에 대해 알아보고자 한다. 이를 위해 ADHD 

환자들에서 오메가-3를 단독 투여하여 치료한 군과 위약군

을 비교한 연구와 기존 치료제와 오메가-3의 복용을 비교한 

연구들을 검토하고 분석하여 현시점에서의 ADHD 아동에

서의 오메가-3 사용에 관한 제언을 하고자 한다.

오메가-3에 대한 일반적인 이해

흔히 대중적으로 오메가-3(n-ω 3 fatty acid)라고 불리는 

알파 리놀렌산(alpha-linolenic acid, ALA)은 오메가-6(n-

ω 6 fatty acid), 즉 리놀렌산(linolenic acid, LA)과 함께 필

수 불포화 지방산(polyunsaturated fatty acids, PUFAs)의 

한 종류이다. 필수 불포화 지방산은 인간의 생체 내에서는 합

성되지 않으며 주로 생선 오일이나 옥수수, 해바라기 등의 식

이를 통해서 섭취가 가능하다.43) 식이를 통해 섭취된 필수 지

방산들은 불포화과정(desaturation)과 신장과정(elongation)

을 거쳐서 아라키돈 산(arachnoid acid, AA), 즉 오메가-6 

지방산과 에이코사펜타엔 산(eicosapentanoic acid, EPA), 

즉 오메가-3 지방산으로 변형되며, 특히 EPA는 이후에 대사를 

거쳐서 도코사헥사엔 산(docosahexanoic aicd, DHA)으로도 

변형된다. 흔히, 이 AA, EPA, DHA를 모두 통틀어서 긴 사슬 

다가 불포화 지방산(long chain polyunsaturated fatty acids, 

LC-PUFAs)이라고 부른다. 여기서 오메가-3와 오메가-6의 

비율의 균형이 중요한데, 전형적인 서양식에는 오메가-3보다

는 오메가-6의 비율이 높은 편이어서 현대인의 일반적인 식

이 생활상, 오메가-3를 불충분하게 섭취하게 된다.44,45) 체내 

오메가-6의 비율이 높아지면 세포막 성분의 변화가 일어나

고 염증성 매개물질의 생산이 증가하는 것으로 알려져 있다. 

이는 오메가-6가 세포막에서 프로스타글란딘(prostaglandin), 

트롬복산(thromboxanes)과 같은 염증성 아이코사노이드(ei-
cosanoids)의 전구체인 AA로 작용하기 때문이다.46) 반면 오

메가-3는 항 염증 작용을 하는 것으로 알려져 있는데, 오메

가-3의 비율이 높은 식이를 하면 중추신경계의 세포막의 유

동성(fluidity)과 인지질(phospholipid) 구성 비율이 변화되어 

단백질의 구조와 기능이 변화될 수 있다.46) 이러한 기전과 관

련하여 세포막에서 오메가-3의 비율이 높은 경우 세로토닌과 

도파민의 신경전달에 영향을 줄 것으로 예상된다.

오메가-3의 ADHD에서의 작용기전

몇몇의 이전 연구들에서 ADHD 환아들에서 혈중 및 적혈

구 막에서 오메가-3의 구성이 일반 아동들과 차이가 난다고 

밝혔고,47,48) 또한 오메가-3의 복용이 생체 내 세포막의 구성

을 변화시킬 수 있다는 연구 결과가 지속적으로 발표되고 있

다.35,49)

동물 실험을 기반으로 한 연구에서, 오메가-3의 비율과 결

핍 정도가 신경전달 과정 및 실행 등의 뇌의 주요 기능에 중

요한 역할을 한다고 밝혀져 왔는데, 오메가-3의 결핍 혹은 

오메가-3/오메가-6의 불균형이, 특히 뇌의 전전두엽(prefr-
ontal area)에서의 도파민과 세로토닌 등의 모노아민(monoa-
mine)들에 영향을 주는 것으로 보고되고 있다.50) 이러한 모

노아민들의 변형이 결국에는 유전자 발현이나 전사와도 관계

하여, 도파민, 세로토닌 시스템과 연계하여 나타나는 주의력

(attention), 동기(motivation), 감정(emotion) 등과 함께 뇌의 

성숙에도 영향을 줄 것으로 예상된다.46,50) 사람을 대상으로 

실시한 연구에서도 LC-PUFAs 복용이 뇌 성숙 및 발달에 관

여한다는 사실을 알 수 있었는데,51,52) 모체의 모유 수유로부

터 자연적인 LC-PUFAs를 복용한 영아들과 분유를 복용한 

영아들 사이에서의 뇌 성숙을 비교한 연구에서 모유 수유를 

한 영아들의 지능 및 수용성 언어의 발달과의 상관관계를 밝

혔다.52)
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이러한 연구 결과들은 ADHD의 병태생리를 이해하는 데 

효과적으로 적용된다. 즉, 오메가-3는 ALA의 형태로 섭취된 

후, 효소를 통한 신장(enzymatic elongation)을 통해서 EPA, 

DHA의 순서대로 전환하게 되고, 최종적으로 긴 사슬 불포

화 지방산(LC-PUFAs)의 형태가 된다.43) 하지만 ADHD 아동

들에서는 이러한 대사와 전환과정에서 유전적인 차이가 있

는 것으로 생각되며, 이에 적절한 식이상의 섭취와 흡수에도 

불구하고, 혈중 EPA와 DHA 농도가 낮아 도파민과 세로토

닌의 신경전달에 문제를 일으키게 되고, 결국에는 ADHD의 

핵심 증상, 즉 주의력의 결핍으로 나타나게 되는 것으로 가

정할 수 있다.

ADHD에서 오메가-3의 효과

본 연구에서 ADHD에서의 오메가-3의 효과에 대한 연구

들을 검색하기 위해 PubMed, Cochrane, Google scholar에

서 기간 설정을 별도로 두지 않고, “attention deficit disorder 

with hyperactivity” and “omega-3” or “dietary supplements” 

단어를 검색하였다. 검색된 총 258편의 논문들 중 clinical 

trials만을 선택한 후, 다음 기준에 충족되는 경우만 분석에 

포함하였다: 1) 연구 대상이 ADHD 환자를 대상으로 한 임상 

연구일 것, 2) 연구 대상이 소아, 그리고/또는 청소년일 것, 3) 

무작위 연구일 것, 4) 환자-대조군 연구(placebo controlled 

trial)일 것. 그 결과 최종적으로 총 18개의 연구들이 확인되

어 분석에 포함되었다. 

각 연구는 최소 16명에서 최대 147명까지의 대상군을 포함

하였고, 18개 연구에 포함된 총 환자 수는 1,141명이다. 연령

으로는 가장 어린 4세에서부터 18세까지 포함되어 있으며 각 

연구의 기간은 최소 4주에서 최대 6개월까지였다. 각 연구에

서 ADHD 증상의 효과 변화를 측정하는 도구로는 Conners’ 

Rating Scale(CRS)이 총 10개의 논문에서 사용되어 가장 많

이 이용되었고, 이외에 Abbreviated Symptom Questionnaire, 

Childhood Behavior Check List, ADHD Scale, Continuous 

Performance Assessment(CPA) 등의 척도 및 검사가 이용

되었다. 

18개의 연구 중 비타민 등의 위약과 오메가-3/오메가-6의 

복용 효과를 비교한 논문이 15개였고, 리탈린(ritaline: me-
thylphenidate), 덱스트로 암페타민(dextro-anphetamine) 등

의 ADHD 치료제와 오메가-3/오메가-6, 그리고 위약 간의 

효과를 비교한 연구가 3개였다.41,53,54)

1. ‌�ADHD 아동에서 오메가-3/오메가-6(PUFAs) 치료군과  

위약군의 비교 연구

PUFAs와 위약군을 단독 투여로 비교한 총 15개의 논문은 

Table 1에 요약되어 있다. 약물 치료 여부와 관계없이 오메

가-3와 위약군 간의 차이를 확인한 논문과,29,35,42) 메틸페니데

이트로 6개월 이상 치료하였으나 효과가 없었던 약물 치료 

불응성 환자들에서 부가 요법으로 오메가-3/오메가-6를 복

용하도록 한 연구,29) 그리고 대상자들이 전혀 약물 치료를 하

지 않는 13개를 포함한 총 14개의 논문 중에서 오메가-3/오메

가-6가 위약군보다 효과적으로 나온 연구는 총 7개였고,27-33) 

두 군 간의 유의한 차이가 없었다는 연구가 7개,34-40) 그리고 

위약군에서 더 나은 효과를 보인 연구는 1개였다(Table 1).42)

일찍이 Aman 등40)은 ADHD 환아들을 대상으로 불포화 

필수 지방산(efamol: primrose oil) 복용 전에 혈중 필수 지방

산의 농도(essential fatty acid, EFA)를 측정하고, 연구 대상

자를 지방산 치료군과 대조군으로 나누어 4주간 복용시킨 

후, ADHD 증상의 변화 및 복용 후의 혈중 필수 지방산 농

도(EFA)를 비교하는 연구를 진행하였다. 총 8개의 검사와 세

종류의 설문지(부모, 교사)를 시행하였고, 그중 단기 기억력 검

사(short term memory task)의 정확도(accuracy)에서 대조

군에 비해 지방산 치료군이 유의하게 높게 나타났고, 다른 검

사들에서는 차이가 없었다. 지방산 복용 전후로 혈중 EFA 농

도의 변화는 확인하였으나, 치료 전 기저의 EFA의 정도가 치

료와 어떻게 연관되는지에 대해서는 밝히지 못하였다. 

Stevens 등35)이 2003년에 실시한 연구에서는 50명의 ADHD 

환아를 대상으로 필수 지방산 복용군과 위약군의 증상의 호

전을 비교하였고, 반항행동을 포함한 다양한 부모 보고 결과

들에서 전반적으로 필수 지방산 복용군에서 위약군보다 호

전을 보였지만, 통계적으로 유의할 정도는 아니었다. Stevens 

등35)의 연구에는 메틸페니데이트, 항우울제를 포함한 약물 치

료를 받고 있는 환아들도 무작위로 포함이 되었지만, 이 연구

에서는 약물 복용의 기준을 따로 두지 않았고, 결과 분석 시에

도 약물 복용에 따른 차이를 분석하지 않았다.

총 7개의 논문에서 ADHD 아동들 중, 위약군과 비교하여 

PUFAs를 복용한 치료군에서 ADHD 증상의 호전에 유의한 

차이를 가져온다고 밝혔다(Table 1, 2).

2002년에 Richardson과 Puri31)는 ADHD 증상이 있으면서 

난독증 등의 특수 학습장애를 동반하는 102명의 환아들에

게 오메가-3와 오메가-6를 복용하게 하여 위약군과 비교하

였다. 오메가-3와 오메가-6를 12주간 복용한 군에서 ADHD

의 핵심 증상이 전반적으로 호전되는 추세를 보였으나, 통계

적으로 유의한 수준에 이르지는 않았다. 다만 인지적 문제와 

전반적 행동 문제 항목에서 오메가-3와 오메가-6 복용군에
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서 유의한 호전을 나타내어 ADHD 아동의 학습 영역에서는 

효과를 기대해 볼 수 있다고 시사하였다. 그러나 이 연구는 

연구 대상자 수가 41명(치료군 22명, 대조군 19명)으로 다소 

적다는 제한점이 있었다. 

2007년에 Sinn과 Bryan27)이 104명의 ADHD 아동들을 대

상으로 한 연구에서 PUFAs를 복용한 군이 위약군에 비해서 

CRS로 확인되는 인지적 문제 및 부주의, 과잉행동/충동성의 

ADHD 핵심 증상에서 중등도 이상의 호전을 보여주었다. 

2008년의 Vaisman 등32)의 연구에서 EPA, DHA를 포함한 

PUFAs를 복용한 ADHD 아동군에서 위약군과 비교하여 

혈중 필수 지방산의 변화와 함께 지속적 주의력을 검사하는 

CPA인 Test of Variables Attention상에서 유의한 효과를 확

인한 바 있다. Gustafsson 등28)의 2010년 연구에서도 EPA와 

DHA를 포함한 오메가-3를 복용한 치료군에서 위약군에 비

해 CRS의 부주의 영역과 인지 영역에서 유의한 차이를 보였

다. 특히, 이 연구에서 ADHD 아동들 중, 반항적 행동장애를 

동시에 진단받은 아동의 그룹에서는 CRS 전체 점수상에서 

유의한 차이를 보였고, 그중에서도 교사가 보고한 반항적 행

동 및 부주의/인지 영역에서 위약군에 비하여 유의한 차이를 

보이며 향상된 것으로 보고되었다.

Yehuda 등30)은 2011년에 실시한 수면 문제가 있는 78명의 

ADHD 환아들과 ADHD가 아닌 일반 22명의 아동들을 대

상으로 PUFAs와 위약을 복용하여 10주간의 관찰 연구에서 

자체 설문지상에서 수면의 질과 집중력 향상 및 피로도에서 

PUFAs를 복용한 군에서 유의한 효과를 확인하였다.

2012년에 Perera 등29)은 기존에 메틸페니데이트를 복용하

던 ADHD 환아들 중에서 6개월 이상의 표준 치료법에도 호

전을 보이지 않은 치료 저항성 아동들을 대상으로 오메가-3/

오메가-6를 병합하여 복용하도록 하는 부가 치료에 대한 연

구를 진행하였다. 오메가-3와 오메가-6 병합군에서 부모가 

보고한 평정서에서 안절부절감(restlessness), 공격성(aggres-
siveness), 수행 완료(completing work), 학업 수행 능력(aca-
demic performance) 영역에서 유의한 차이를 보였다. 하지만 

부주의, 충동성, 협동심 영역에서는 대조군과 유의한 차이가 

없었다. 

2004년의 Hirayama 등42)의 연구에서 40명의 ADHD 아

동들을 무작위로 할당하여 2달간 DHA를 복용한 군과 복용

하지 않은 대조군을 비교하였다. 이 연구에서는 이전 연구들

과 다른 결과를 보여주었는데, CPA 검사상 시각적 단기 기억

(visual short term memory)과 수행 오류(commission error)

에서 치료군에 비해 대조군에서 유의하게 호전을 보였다. 연

구자들은 대조군에서 보인 호전은 시간에 따른 학습 효과의 

결과로 설명하면서, DHA 복용군에서, 순수 DHA(pure DHA)

의 복용으로 인한 혈중 노르아드레날린(noradrenaline)의 감

소로, 결국 정신자극제와 정반대의 역할, 즉 주의력을 악화시

켜 오히려 학습 효과를 둔화시킨 것은 아닌가 하고 가설을 제

시하고 있다. 이는 오메가-3 중에서도 DHA의 복용과 EPA의 

복용이 어떻게 다른 효과를 가지는지에 대한 추후 연구가 필

요함을 시사하였다(Table 1).

2. ‌�ADHD 아동에서의 오메가-3/오메가-6 치료군, 약물 치료

군, 그리고 위약군과의 비교 연구

Arnold 등41,53)은 1989년과 1994년에 논문 2편을 발표하였

는데, 전자에서는 필수 지방산 복용군, 메틸페니데이트 복용

군, 위약군으로 나누어 필수 지방산 복용군에서 전반적으로는 

위약군보다 효과적이고 메틸페니데이트 복용군보다는 덜 효

과적이라는 결과를 보였으나, 과잉행동 영역을 제외하고는 통

계상의 유의성은 증명하지 못하였다. 후자에서는 이 환아들

을 대상으로 혈중 gamma linolenic acid(GLA)의 농도가 낮

을수록 문제 행동들이 더 많은 것을 밝혔지만, GLA의 전구

체인 LA와의 상관관계는 나타나지 않았다. 이러한 각 단계별 

인지질의 농도와 ADHD 증상의 상관관계를 고려할 때, 

ADHD 증상이 식이 습관이나 아동의 대사로 인한 것이 아니

라는 점을 시사한다. 즉 필수 지방산의 대사 과정 중 반응률 

제한 단계(rate limiting step), 즉 LA에서 GLA로 변환하는 

과정에 필요한 탄산효소 delta-6-desaturase 결핍이 ADHD 

증상의 발현에 중요할 것이라는 점에 대하여 언급하였다. 

Brue 등54)의 2001년 연구에서, 총 60명의 ADHD 아동들 

중, 30명은 리탈린(ritaline: methylphenidate)을 복용하는 

군, 30명은 리탈린을 복용하지 않는 군을 모집하였고, 이들

을 대상으로 오메가-3와 징코 빌로바(ginko biloba) 등을 포

함한 건강보조식품, 그리고 위약을 복용하도록 하여 각 2주와 

12주째에 부모와 교사로 하여금 환아들의 행동 변화에 대하

여 평가하였다. 건강보조식품만을 복용하는 치료 그룹과 위

약 복용 그룹을 비교하는 첫 번째 연구와, 오메가-3를 건강보

조식품과 함께 복용하는 그룹과 건강보조식품만을 복용하는 

그룹을 비교하는 두 번째 연구로 나누어져 진행되었다. 첫 번

째 연구에서 두 군 간의 차이는 없었으나, 두 번째 연구에서는 

리탈린을 복용하는 대상자들 중, 오메가-3와 건강보조식품

을 복용하는 군에서 건강보조식품만을 복용하는 군에 비해 

부주의 행동에서의 호전이 확인되었고, 리탈린을 복용하지 

않는 대상자들 중, 오메가-3와 건강보조식품을 복용하는 군

에서 과잉행동/충동성 행동이 줄었지만, 교사들은 그 반대

를 보고하였다. 
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결      론

오메가-3의 ADHD 아동에서의 효과를 연구한 위의 논문

들의 결과는 다소 상충되고 일관성이 부족하다. 그 이유는 오

메가-3의 종류, 즉 오메가-3 단독 혹은 오메가-6 병합 여부, 

DHA와 EPA의 함유량, 일일 복용량 등이 모두 다르고, 복용 

기간 또한 최소 4주에서 최대 12주까지 다양하였던 데서 기인

한 것으로 추정된다. 연구 대상자인 ADHD 아동들의 기존의 

혈중 EFA 농도 또한 대사 및 증상의 호전에 영향을 주었을 

것으로 예상되는데, 이러한 점을 연구 초반에 제어하지 못한 

점 또한 제한점으로 생각된다. 아직까지는 ADHD 아동들에

서 불포화 지방산의 대사가 일반 아동들과 어떻게 다른지 확

실하게 밝혀지지 않았으므로, 이에 대한 추가적인 연구들이 

필요할 것으로 생각된다. 또한 방법론적으로 ADHD 증상의 

호전을 대개 부모나 교사에 의한 주관적인 평정에 의존하여 

실시하였기 때문에 보다 객관적인 검사 도구를 이용하는 등의 

보완이 필요할 것으로 생각된다.

이번 고찰을 통해, 현재까지 ADHD의 치료에 있어서 오메

가-3 및 DHA, EPA의 효과는 여전히 논란의 여지가 있으며, 

단독 치료제로서 그 효과를 입증하기에는 아직까지 증거가 

부족하다고 생각된다. 몇몇의 신뢰할 만한 연구들에서 오메

가-3의 복용이 ADHD 증상의 호전에 있어 보통 정도 크기의 

효과가 있는 것으로 나타났고, 이는 오메가-3에 대한 긍정적

인 기대를 하게 한다. 하지만 그 효과가 오메가-3의 제형 중 

DHA, EPA의 함량에 따라 결과들이 상이하게 나타나므로, 

어떤 성분이 ADHD와 직접적인 연관성이 있는지, 또한 다른 

약물과의 병합 시에 부가적으로 나타나는 것인지 아니면 단

독으로 효과가 있는 것인지에 대한 비교 연구가 현재로써는 

부족한 실정이다.

또한 ADHD 증상의 심각도에 따른 오메가-3의 복용에 따

른 차이에 대한 연구가 없어 ADHD 치료에서 오메가-3 복용

군을 설정하거나 치료 가이드 라인에 포함시키는 것은 무리가 

있다. 또한 오메가-3가 ADHD 치료에서 나타내는 효과는 전

통적인 정신자극제 치료 효과에 비해 상당히 낮다는 점을 염

두에 두어야 한다.

그러나 이러한 제한점들에도 불구하고, 이번 고찰에서 오메

가-3 복용으로 인한 심각한 부작용은 발견되지 않았음을 확

인하였고, 미약한 정도이나 ADHD의 핵심 증상의 호전이 있

었다는 점에 주목할 필요가 있다. 이는 좀 더 구조화된 대규모

의 환자 대조군, 무작위 연구를 통해 오메가-3의 효과가 확인

되어야 할 것이다. 이러한 노력들은 과학적 검증이나 근거 없

이 건강보조식품들이 치료제로 둔갑하여 사용되는 것을 막고 Ta
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우리나라 국민들의 보건 의식 향상에 이바지하게 될 것이다.

중심 단어: 주의력결핍 과잉행동장애·오메가-3· 
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