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멜라토닌의 기능성 및 유제품 활용
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The Potential of Melatonin for the Application in 
Dairy Products
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Abstract
Melatonin, an indolic tryptophan-derived compound, is secreted rhythmically from the 
pineal gland, mainly under the regulation of the circadian clock located in the 
suprachiasmatic nuclei (SCN) of the hypothalamus. Melatonin is widely present in nature, 
with biological activities in unicellular organisms, plants, and animals. A major function of 
melatonin is to transmit information to organisms about certain physiological functions in 
response to daily and seasonal variations in their environment. In this paper, we review 
a variety of melatonin’s functional properties, its occurrence in plants, and its synthesis by 
yeasts. Fermented milk supplemented with melatonin-rich plants and yeasts can be used 
for the effective treatment of sleep disorders.
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서 론 

멜라토닌(melatonin, N-acetyl-5-methoxytryptamine)은 1958년 Lerner에 의해 소의 송과선에

서 발견되었다(Lerner et al., 1958). 멜라토닌은 뇌의 송과선에서 밤에 합성되는 주요 분비물이며, 

척추 생리학에서 일주기 생체리듬(cradian rhythm)과 계절 변화를 조절하는 주요 생체리듬 호르몬

이다(Reiter, 1991; Barrett and Bolborea, 2012). 멜라토닌은 아미노산의 일종인 트립토판에서 

세로토닌으로 두 단계의 효소 전환 과정을 거친 후 arylalkylanmine N-acetyltransferase에 의해 

아세틸화되고, 그 다음 hydroxyndole-O-methyltransferase에 의해 멜라토닌이 된다(Stehle et 

al., 2011). 척추동물에서는 주된 분비샘인 송과선 이외에도 눈의 망막, 골수세포, 혈소판, 위장관, 

면역체계 및 피부와 같은 많은 조직과 기관에서 합성되고, 분비되는 호르몬으로 밝혀졌으며

(Carrillo-Vico et al., 2004; Champier et al., 1997; Conti et al., 2000; Liu et al., 2004; 

Slominski et al., 2005), 신체적 기능을 조절하는 중요한 신호 전달 인자로도 작용을 한다(Reppert 

et al., 1994; Claustrat et al., 2005). 멜라토닌의 결핍 또는 비정상적인 합성은 일주기성 수면장애 

및 불면증의 원인이 되며, 암이나 신경질환 등을 야기할 수 있다고 보고되고 있으며, 항산화제

(Poeggeler et al., 1994; Ressmeyer et al., 2003; Hardeland et al., 2009; Galano et al., 

2011; Galano et al., 2013), 항암제(Lissoni et al., 1993; Sanchez-Hidalgo et al., 2012), 항노

화(Reiter, 1992; Poeggeler, 2005) 및 면역조절(Carrillo-Vico et al., 2013; Calvo et al., 2013; 

Guerrero and Reiter, 1992) 효과를 나타내는 기능적인 다양성을 보여준다. 이러한 멜라토닌은 

박테리아, 단세포 생물에서 식물, 척추동물에 이르기까지 모든 유기체에 존재하며, 채소, 과일, 허브 
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및 종자와 같은 다양한 식품에서 발견된다(Hardeland and Poeggeler, 2003; Tan et al., 2012). 

우유에도 멜라토닌이 함유되어 있으며, 착유법을 달리하여 멜라토닌 함량을 높이기 위한 연구들과 

수면의 질에 미치는 영향에 대한 연구들이 진행된바 있다.

멜라토닌의 함량이 높은 식품을 섭취하였을 때 혈중 멜라토닌 농도가 증가하는 것으로 볼 때, 식품으

로 섭취한 멜라토닌이 기능성 물질로서 생체 내에서 이용 가능함을 의미한다(Sae-Teaw et al., 

2013). 그러나, 멜라토닌은 식품첨가물 공전에 등재되지 않아 식품에 첨가할 수 없으며, 이는 외국도 

마찬가지이다(MERCOSUL, 2006). 그런데, 와인제조 공정의 발효과정동안 Saccharomyces의 대사

과정에서 멜라토닌이 합성된다는 보고(Rodriguez-Naranjo et al., 2011a, b)는 멜라토닌 강화 발

효유 제조에 활용이 가능할 것으로 생각된다. 따라서, 본 고에서는 멜라토닌의 다양한 기능성과 식물

성 및 우유의 멜라토닌, 그리고 효모에 의한 멜라토닌 합성 관련 연구들에 대해 소개하고자 한다. 

본 론

1. 멜라토닌의 기능성

멜라토닌은 인체생리에서 기분, 수면, 체온, 운동 능력, 식품 섭취 패턴, 생물주기 리듬, 그리고 면역

조절 등 광범위한 활성을 보이며(Fig. 1), 멜라토닌의 섭취는 인체 생리의 몇 가지 중요한 측면에서 

질환이나 장애에 효과를 나타낼 수 있을 것으로 기대된다. 실제로 멜라토닌은 치료 목적으로 널리 

사용되고 있다. 최근에 멜라토닌의 사용은 수면의 질 향상, 시차 완화, 그리고 수면잠복기(sleep 

onset latency)의 감소로 제한되었다. 그런데, 많은 연구는 멜라토닌이 2형 당뇨, 심혈관 및 신경퇴

화 질환이나 암을 포함하는 노화 및 산화 스트레스와 관련된 여러 가지 질환 예방과 관련이 있다고 

결론지었다(Reiter, 1993; Saper et al., 2005; Jan et al., 2009; Paredes et al., 2009; 

Hardeland, 2012; Witt-Enderby et al., 2006; Mocikova et al., 2000; Maronde and Stehle, 

2007; Claustrat et al., 2005; Srinivasan et al., 2005; Waterhouse et al., 1997).

균형된 식단에서 ‘자연 식품’의 섭취는 인체 건강에 유익한 효과가 있다고 간주된다. 영양학자들이 

과일, 야채, 곡류, 견과류, 채소 기름, 그리고 유익한 허브처럼 효과가 증명된 자연 식품의 소비를 

권장하여 영양 보충제가 많고 다양하다. 그러므로 멜라토닌의 섭취는 식품의 소비와 관련이 있다. 

식물에서 유래한 멜라토닌은 위장에서 흡수되어 혈중 멜라토닌 수준을 변화시킨다. 체리(동결건조분

말)를 소비한 사람에서 6-sulfatoxymelatonin이 증가하였으며, 항산화능과 직접적인 관계가 관찰되

었다. 자두와 포도 주스 사용시에도 유사한 결과를 얻었다(Gonzalez-Flores et al., 2012; Gonzalez-

Fig. 1. Roles of melatonin in human physiology (Arnao and Hernandez-Ruiz, 2018).
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Flores et al., 2011). 다른 연구에서는 수면효율, 실제 수면 시간, 총 야행성 활동, 그리고 부동성 

같은 많은 수면의 질 지표가 개선될 수 있음을 보였다(Garrido et al., 2010; Garrido et al., 2009). 

멜라토닌이 풍부한 식물은 생물주기 리듬, 특히 수면의 질에 알려진 역할 때문에 수면 유발을 담당한

다. 멜라토닌 혈중 농도는 주간에 mL당 0.01 ng 이하이고, 야간에 0.2 ng 이하이다. 따라서 멜라토

닌 함량이 높은 식물의 소비는 수면 장애와 관련하여 건강에 유익할 수 있으며, 멜라토닌이 풍부한 

식물의 섭취는 식후 졸음과 관련이 있다(Paredes et al., 2009; Claustrat et al., 2005; Poeggeler, 

2005).

시차 완화를 위해 멜라토닌 알약의 섭취는 광범위하다(Herxheimer, 2005; Hardeland et al., 

2012). 멜라토닌을 매일 1-300 mg이나 최대 1 g을 30일 동안 복용시 몇몇 경우에 졸음과 두통이 

보고되었지만 큰 부작용은 없는 것으로 나타났다(Seabra et al., 2000; Jan et al., 2000; 

Nordlund and Lerner, 1977). 수면 장애로 고통받는 환자에게 보통 오후 끝이나 잠자러가기 몇 

시간 전에 멜라토닌 섭취를 권장한다. 이로 인해 몇몇 환자에서 수면 초기에 멜라토닌 농도가 너무 

높을 수도 있다. 인체는 멜라토닌 복용의 약동학에서 많은 변이가 있으므로, 건강한 자원자에서 약동

학에 대한 지식을 개선하기 위해 용량, 복용 시간, 그리고 투약 주기뿐만 아니라, 식이 멜라토닌의 

상대적 공헌에 대해 더 많은 연구가 필요하다.

2. 식품 중의 멜라토닌

1) 식물성 멜라토닌(Phytomelatonin)

식물성 멜라토닌의 분자구조는 아미노산 트립토판의 인돌아민 유도체로 멜라토닌과 같은 분자이다. 

식물에서 식물성 멜라토닌이 발견된 이래로 다양한 야채, 과일, 종자 및 약초, 그리고 야생 식물에서 

멜라토닌 검출에 대한 많은 보고가 있었다(Paredes et al., 2009; Arnao, 2014; Feng et al., 

2014.). 멜라토닌 함량이 높은 식용 식물은 Table 1에 표시하였다. 일반적으로, 멜라토닌 함량에 

따른 분류 시도는 매우 어렵고, 데이터는 분석된 물질 g당 pg에서 μg까지 변이가 다양하다. 이것은 

방법상의 문제로 멜라토닌 정량이 정확하지 못하고 또한 식물의 경작 및 보존의 환경 조건을 조절하

지 않았기 때문이다. Table 1의 식물성 멜라토닌 함량은 조직 g당 10 ng 이상을 가진 가식 식물을 

표시하였다. 현재로 커피콩의 멜라토닌 함량이 가장 높다. 볶은 콩은 더 높은 수치를 보였으며, 우려

낸 커피는 mL당 60∼78 ng에 달하였다(Ramakrishna et al., 2012). 최대치를 고려하면 사과와 

체리도 높은 함량을 보였다. 구기자, 토마토 및 후추 열매와 함께 가지과가 높은 멜라토닌 함량을 

보였고, 분석된 포도 종에 따른 높은 분포도 주목할 만하다. Table 2는 몇몇 방향/약용 식물에서 

조직 1 g당 100 ng의 이상을 나타내었다. 백리향(thymus), 세이지(sage), 중국 감초 뿌리, 페퍼민트, 

망종화가 건물 1 g당 19 μg 이상의 함량을 보였다. 또한 알로에, 클로버, 서양톱풀, 그리고 현삼이 

Table 1에 제시한 대부분의 식용식물보다 훨씬 높은 함량을 보였다. 일반적으로 방향성 및 약용 식물

이 종자와 과실보다 높은 함량을 보였으며, 잎, 줄기, 묘목 및 뿌리가 과육보다 높은 함량을 보였다. 

숙성 단계 및 수확 후 보존이 멜라토닌 함량에 중요한 요인이며, 과일에서는 결정적이다. 경작조건과 

환경요인도 멜라토닌 함량에 영향을 미친다. 온도, 토양 습도, 태양광, 그리고 토양 성분이 식물의 

멜라토닌 함량에 작용한다. 예를 들어, 밭에서 재배한 토마토는 배양 챔버에서 자란 토마토보다 최대 

3배의 멜라토닌 함량을 보였다(Arnao and Hernandez-Ruiz, 2013).

2) 우유

멜라토닌은 일차적으로 송과선에서 분비되는 중요한 호르몬의 일종이다. 또한, 우유 같은 축산식품에 

존재하는 멜라토닌은 인간의 생체 시계를 조절한다(Altun and Ugur-Altun, 2007). 멜라토닌 함량
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Table 1. Phytomelatonin content of some edible plant species (Arnao and Hernandez-Ruiz, 2018)

Common name/species Phytomelatonin content 
(ng․g-1 DW or FW)a References

Coffee beans/Coffea sp. 5,800-6,500 DW Ramakrishna et al., 2012
Goji berry/Lycium barbarum L. 530-103 DW Chen et al., 2003; Manchester et al., 2000

Kidney bean sprouts/Phaseolus vulgaris L. 529 DW Aguilera et al., 2016
White radish/Raphanus sativus L. 485-0.6 DW Hattori et al., 1995; Chen et al., 2003

Jujube/Ziziphus jujube Lam. 256 DW Chen et al., 2003
White mustard/Brassica hirta L. 189 DW Manchester et al., 2000
Apple/Malus domestica Borkh. 134-0.4 FW Hattori et al., 1995; Lei et al., 2013

Black mustard/Brassica nigra L. 129 DW Manchester et al., 2000
Sweet cherry/Prunus avium L. 120-8.0 FW Zhao et al., 2013; Gonzalez-Gomez et al., 2009

Tomato/Solanum lycopersicum L. 114-0.3 FW Hattori et al., 1995; Sturtz et al., 2011
Fenugreek/Trigonella foecum-graecum L. 43 DW Manchester et al., 2000

Bellpepper/Capsicum annuum L. 42-9.0 FW Korkmaz et al., 2014
Almond/Prunus amygdalus Batsch. 39 DW Manchester et al., 2000

Sunflower/Helianthus annuus L. 29 DW Manchester et al., 2000
Fennel/Foeniculum vulgare Mill. 28 DW Manchester et al., 2000

Grape/Vitis vinifera L. 18-1.2 FW Stege et al., 2010; Vitalini et al., 2011
Alfalfa/Medicago sativa L. 16 DW Manchester et al., 2000

Cardamom/Elettaria cardamomum L. 15 DW Manchester et al., 2000
Strawberry/Fragaria ananassa Duch. 11.2-1.4 FW Sturtz et al., 2011

Table 2. Phytomelatonin content of some aromatic/medicinal plant species (Arnao and Hernandez-Ruiz, 2018)

Common name/species Phytomelatonin content
(ng․g-1 DW) References

Thyme/Thymus vulgaris L. 38,000 Stege et al., 2010
Chinese liquorice/Glycyrrhiza uralensis Fisch. 34,000 Afreen et al., 2006

Sage/Salvia officinalis L. 29,000 Stege et al., 2010
St. John’s wort/Hypericum perforatum L. 23,000 Murch and Saxena, 2006

Peppermint/Mentha piperita 19,500 Chen et al., 2003
Cat’s claw herb/Uncaria rhynchophylla Miq. 2,460 Chen et al., 2003

Tokyo violet/Viola philipica Cav. 2,360 Chen et al., 2003
Feverfew/Tanacetum parthenium L. 1,700 Murch et al., 1997

Mulberry/Morus alba L. 1,510 Chen et al., 2003
Aloe/Aloe vera L. 516 Chen et al., 2003

Clove/Syzygium aromaticum L. 446 Chen et al., 2003
Yarrow/Achillea millefolium L. 340 Marioni et al., 2008

Figwort/Scrophularia ningpoensis Hemsl. 342 Chen et al., 2003
Korean mint/Agastache rugosa Kuntz. 300 Chen et al., 2003
Qin Jiao/Gentiana macrophylla Pall. 180 Chen et al., 2003

Scullcap/Scutellaria amoena C.H.Wright 178 Chen et al., 2003
Japanese honeysuckle/Lonicea japonica Thunb 140 Chen et al., 2003

Curcuma/Curcuma aeruginosa Roxb. 120 Chen et al., 2003

은 전체의 수명뿐 아니라, 24시간에도 다양하다. 멜라토닌 농도는 계절에 따라 다양하며, 여름에 비해 

겨울에 농도가 높다(Kayumov et al., 2005; Singh et al., 2011; Midau et al., 2010). 우유는 

무엇보다 중요한 천연 멜라토닌 공급원이다(Caniato et al., 2003; Paredes et al., 2009; Turek 

and Gillette, 2004). 근래에 합성 멜라토닌이 사용되고 있으나, 건강과 수면 유도 측면에서 천연 

멜라토닌만큼 좋지는 못하다(Richardson, 2005; Perreau-Lenz et al., 2004). 

우유는 mL당 대략 5 pg 정도 함유되어 있으며, 여러 가지 착유 기술을 통해 천연적으로 멜라토닌 
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농도를 높이는 연구들이 수행되었다. Valtonen et al.(2001)은 소의 광주기를 조절하여 멜라토닌 

함량을 mL당 56.4 pg으로 증가시킬 수 있었으며, Haigh(2003)는 최대 조도 50 lux의 야간 착유로 

mL당 35 pg으로 증가시켰다. 혈청 멜라토닌은 낮은 체온을 유지하고 수면을 유도하는데(Dawson 

and Encel, 1993), 일반 우유보다 10배 높은 멜라토닌(10∼40 ng/L, 0.5 L)을 함유한 우유를 섭취

한 노인 그룹에서 혈청 멜라토닌 수치의 증가 없이 주간 활동의 유의한 개선을 보여주었다. 따라서 

멜라토닌 농축 우유의 섭취로 인한 수면의 질 향상은 주간 활동의 개선을 가져왔다. 그런데, 밤에 

혈청 멜라토닌 수치를 정상화하기 위해 0.1∼0.3 mg의 멜라토닌 섭취가 필요하다는 것을 고려할 

때, 멜라토닌 농축 우유에서 요구되는 멜라토닌 수치는 매우 낮은 편이다(Valtonen et al., 2005). 

그런데, 미국 정신장애 진단 및 통계 편람 5판(diagnostic and statistical manual for mental 

disorders, DSM-5)에 따라 불면증 장애의 기준을 충족시키지 못하는 가벼운 불면증을 경험한 사람

들을 대상으로 보통 우유보다 10배 많은 멜라토닌이 함유되어 있는 멜라토닌 농축 우유를 2주 동안 

마신 결과를 보면, 멜라토닌 농축 우유를 섭취한 피험자는 일반적인 우유를 섭취한 피험자보다 수면 

만족도가 향상되었으며, 앱워스 수면척도(ESS)를 통한 주간 졸림 자가 평가에서 유의적인 개선이 관

찰되었다. 이러한 결과로 볼 때, 멜라토닌 농축 우유는 만성 불면증 발병을 막음으로써 비약물 치료를 

통한 가능성을 보여주었다(Bae et al., 2016).

개인의 멜라토닌 분비는 나이, 성, 그리고 계절 및 질환 상태에 따라 달라진다(Singh et al., 2011). 

나이가 들어감에 따라 멜라토닌 수준이 감소하며, 노인 남성보다는 노인 여성에서 분비가 많다. 멜라

토닌 농도는 계절적 변이를 보이며, 여름에 비해 겨울에 높게 보고된다(Midau et al., 2010). 생활양

식의 빠른 변화로 현대인의 대부분이 불면증으로 고통받고 있는데, 밤에 따뜻한 멜라토닌 우유 한잔

으로 수면장애를 개선할 수 있다. 우유를 열처리하면 멜라토닌 효과를 증진하는 보충효과가 있어 불

면증과 수면장애와 같은 문제 해결에 도움이 된다. 밤에 우유를 마시는 것은 질환의 교정뿐만 아니라, 

주간의 활동성 자극에 도움이 된다(Fonteh et al., 2005, Midau et al., 2010). 

3. 미생물의 멜라토닌 합성

맥주와 와인과 같은 음료(Maldonado et al., 2009; Rodriguez-Naranjo et al., 2011a; Gomez 

et al., 2012)에서 멜라토닌을 확인하기 위해 많은 연구가 수행되었다(Hattori et al., 1995; 

Dubbels et al., 1995). 포도에서 보고된 멜라토닌의 농도는 Cabernet Franc(Iriti et al., 2006) 

0.005 ng/g에서 Merlot(Murch et al., 2010) 150 μg/g까지 다양하다. 또한, 와인에서는 

Chardonnay(Stege et al., 2010) 0.16 ng/mL에서 Tempranillo(Rodriguez-Naranjo et al., 

2011b) 130 ng/mL의 범위를 보여준다. 멜라토닌 농도는 와인을 제조하는 과정 중 발효단계에서 

증가한다(Rodriguez-Naranjo et al., 2011b). 그러므로, 효모에 의한 역할이 중요해 보인다. 미생

물은 트립토판을 질소원으로 사용하여 indolacetic acid, tryptophol 또는 biogenic amines 같은 

대사물질을 생산한다. 실제로, S. cerevisiae와 S. bayanus는 사용된 효모 균주에 따라 Char-

donnay 주스에서 126∼275 μg/L의 인돌 화합물을 생성한다. 유산균도 또한 트립토판에서 트립타

민을 생성할 수 있다(Arevalo-Villena et al., 2010). 그러나 미생물이 발효제품에서 멜라토닌을 생

산하는 역할에 대해서는 알려진 바가 거의 없다. 상업용 효모 스타터는 발효중 가능한 문제를 방지하

고, 표준화된 제품을 얻기 위해 일반적으로 사용된다. Saccharomyces cerevisiae는 와인 발효에 

스타터로 사용되는 주요 종이며, S. cerevisiae var. bayanus나 S. uvarum이 사용되기도 한다. S. 

cerevisiae는 많은 양의 멜라토닌과 methoxyindoles을 합성할 수 있고, 전구체가 있으면 멜라토닌 

생산은 더욱 증가한다(Sprenger et al., 1999).

멜라토닌 연구 분야에서 멜라토닌 이성체(MIs)가 자연 상태에서 존재한다는 것은 최근에 매력적인 

연구 주제가 되고 있다. 특히, 레드 와인을 포함한 포도 제품에서 화학적 구조가 아직 결정되지 않았

지만 이성체가 발견되었다(Rodriguez-Naranjo et al., 2011b; Gomez et al., 2012; Vitalini et 
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al., 2013). 최근 레드 와인에 가장 풍부한 멜라토닌 이성체의 구조를 결정하려는 노력으로 Gardana 

et al. (2014)은 tryptophan ethyl ester(TEE)를 동정하였다. 또한, Vigentini et al.(2015)은 멜라

토닌 생산이 우수한 3개의 선발된 스트레인(Saccharomyces cerevisiae EC1118, Torulaspora 

delbrueckii CBS 1146, 그리고 Zygosaccharomyces bailii ATCC 36947)을 2개의 화이트와 2

개의 레드 포도 품종을 사용한 와인액에 접종하여 알콜 발효동안 멜라토닌, 멜라토닌 이성체, 그리고 

TEE의 생산을 추적한 결과, 양조 조건에서 멜라토닌이 생산되지 않았으며, TEE와 다른 이성체가 높은 

농도로 생산되었다고 보고하였다. 반면, 맥주의 양조 과정에서는 멜라토닌이 높은 수준으로 검출되어 

맥아가 첨가된 보리와 효모가 맥주의 멜라토닌에 주요한 공헌자로 보고되어(Garcia-Moreno et al., 

2013) 알콜 발효 과정에서 효모에 의한 멜라토닌 합성 및 이성체로의 전환에 대한 추가적인 연구가 

필요하다.

결 론

멜라토닌은 트립토판에서 유래되는 인돌아민으로 동물, 식물, 과실 등 자연계에 매우 폭넓게 존재하

면서 여러 생리적 기능 조절을 담당하는 신호 전달 인자로서 중요한 역할을 한다. 또한, 척추동물에서 

일주기 생체리듬, 수면, 체온, 면역, 생식기계, 순환기계 조절 등 다양한 생리기능을 갖는 호르몬으로 

작용한다. 수면 장애 및 만성 불면증을 야기하고, 계절성 정서 장애 등 정신의학적 질환은 야간 멜라

토닌 양의 감소 또는 합성 부족으로 인해 나타난다고 알려졌다. 멜라토닌의 함량이 높은 식품을 섭취

하였을 때 혈중 멜라토닌 농도가 증가한다는 연구 결과를 볼 때, 식품으로 섭취 가능한 멜라토닌은 

천연 멜라토닌 소재뿐 아니라, 기능성 물질로서 이용가능 할 것으로 보이며, 멜라토닌이 풍부하게 함

유된 식물과 멜라토닌 합성 효모를 이용한 발효유는 수면 장애를 겪는 소비자들에게 유용한 유제품이 

될 것으로 생각한다.
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