
특집 아질산염 및 육제품 소비가 건강에 미치는 영향

2021, 10 (Vol.10, No.2) 19

아질산염 및 육제품 소비가 건강에 미치는 영향
Effect of Dietary Sodium Nitrite and Meat Product on Human Health and Disease

이승연, 이다영, 허선진* (Seung Yun Lee, Da Young Lee, Sun Jin Hur*)

중앙대학교 생명자원공학부 동물생명공학과 

Department of Animal Science and Technology, Chung-Ang University

서론

세계보건기구(WHO) 산하 국제암연구기구(IARC, International Agency for Research on Cancer)는 적색육 및 

가공육의 섭취가 대장암 발생에 영향을 줄 수 있다고 발표하였다. IARC working group 전문가들은 적색육의 소

비가 체내 대장암을 발병한다는 불충분한 자료를 제시한 문헌들을 바탕으로 적색육을 “probably carcinogenic” 

(Group 2A)로 분류하였다. 또한, 가공육의 경우는 가공육의 소비가 대장암을 발병시킨다는 자료를 제시하여 

“carcinogenic”(Group 1)으로 분류되었다(Turesky, 2018). 대장암 발병은 고기의 헴철, N-nitroso 화합물, 

heterocyclic amines 및 polycyclic aromatic hydrocabon의 성분들이 genotoxicity 및 colon mucosa의 대사장애

를 발생시킬 수 있기 때문에 이들의 함량과 관련이 있다고 알려져 있다(Bastide et al., 2011; Steinberg, 2019). 

이전 연구들은 가공육 소비로 인한 대장암 발병은 고기 가공 중 아질산나트륨(sodium nitrite) 첨가와 밀접한 관련

이 있다고 보고해왔다(Aykan, 2015; Cantwell and Elliott, 2017; Crowe et al., 2019). 아질산나트륨은 위장관

에서 amines, amides 및 기타 질산화 반응과 관련된 전구체(nitrosation precursors)와 반응하여 강력한 발암물

질인 N-nitroso 화합물을 형성한다(Kobayashi, 2018). 그러나, 아질산염/질산염 및 nitric oxides(NO)와 같은 관

련 nitrogen species가 건강에 미치는 영향에 관한 과학적 논란이 점점 증가하고 있다(Karwowska and Kononiuk, 

2020). 유럽식품안전청(EFSA, European Food Safety Authority)은 대부분의 질산염의 주요 식이 공급원은 채소

와 과일이며, 이들은 영국과 프랑스에서 전체 식이 섭취량의 50%에서 75%를 차지한다고 보고했다(EFSA, 2008). 

또한, 육류 소비와 대장암 발병률 간의 상관관계는 여러 문헌들(Hur et al., 2019; Luciano, 2009; Yang et al., 

2016)에 의해 모순되는 경향이 있으므로 논란의 여지가 있다. 또한, 이전 자료에서 대장암의 발병률은 육류 소비보

다 식습관, 알코올 섭취, 흡연, 스트레스, 운동, 건강 검진 빈도, 환경오염과 같은 다양한 요인들과 더 밀접한 관련이 

있다고 나타났다(Hur et al., 2019). 따라서, 식품 내 아질산염의 대사작용을 확인하고, 아질산염과 육류 소비가 건

강에 미치는 영향에 대해 기초적인 자료를 제시하고자 한다.
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국내·외 육제품 내 아질산염 함량

육제품에서 아질산염의 주요 역할은 색 고정, 향미 

증진, 항산화 활성 및 항균(Clostridium botulinum) 

작용이 있다(Flores and Toldrá, 2021; Govari and 

Pexara, 2015; Hur et al., 2015; Pegg and Shahidi, 

2008; Sindelar and Houser, 2009). 아질산염은 여러 

단계를 거쳐 NO로 분해될 수 있으며, 이러한 NO는 고

기의 헴 색소(myoglobin)와 안정적으로 결합되어, 조리

된 육제품에서 안정적인 분홍색을 유지할 수 있게 된다. 

육색에 영향을 미치는 가장 중요한 요인은 myoglobin

의 화학적 상태와 함량이다. 그러나, 아질산염에 의한 

육류의 향과 맛이 개선되는 이유는 아직도 불분명하다 

(Sebranek and Bacus, 2007).

육제품의 아질산염 및 질산염 첨가기준은 국가별

로 차이가 있으나, 육제품의 잔류량은 우리나라, 미

국 및 유럽에서 동일한 기준으로 표기된다. 또한, 국

제식품규격위원회(CODEX, Codex Alimentarius 

Commission)는 첨가량으로 식품 첨가기준을 표기한

다. FAO/WHO의 공동식품 기준인 CODEX에 따르면, 

가공육에서 아질산염 또는 질산염이 사용될 때, 아질

산나트륨은 최종 제품에 kg당 200 mg 이상 첨가해서

는 안된다(Codex Alimentarius; U.S. Food and Drug 

Administration). 육제품 내 합성 아질산염 잔량은 제

품 가열 후 저장기간 중에 감소한다. 

우리나라를 포함한 많은 아시아 국가에서는 가공육 

내 아질산염 최대 잔류량은 70 ppm 이하가 되도록 엄

격하게 규제되고 있다(Ministry of Food and Drug 

Safety, 2011). Ham 등(Ham et al., 2003)은 국내 육

제품 450개의 아질산염 함량을 조사하였다. 그 결과, 평

균적으로 햄 제품은 11 ppm(0-55 ppm), 소시지는 14  

ppm(0-45 ppm), 베이컨은 11 ppm(0-89 ppm), 분

쇄육은 5 ppm(0-40 ppm)의 아질산염을 함유하는 것

으로 나타났다. 아질산염이 10 ppm 이상 포함된 샘플

은 햄(45.9%), 소시지(62.5%), 베이컨(37.5%) 및 분쇄

육(12.5%)으로 나타났다(RDA, 2015). 반면에, 30 ppm 

이상 아질산염이 함유된 제품은 햄 14개, 소시지 5개, 

베이컨 1개, 분쇄육 1개로 나타나, 가공육에서 아질산

염의 사용이 매우 빈번하다는 것으로 나타났다. 한국보

건산업진흥원은 햄, 베이컨, 소시지의 아질산염 이온 함

량을 조사한 결과, 최소 1.2 ppm에서 최대 9.4 ppm으

로 나타났으며, 반면에 검출 평균 아질산염 함량은 최

소 1.8 ppm에서 최대 11.0 ppm으로 나타났다(Korea 

Health Industry Development Institute, 2004). 또

한, 2012년에서 2014년까지 3년간 서울지역에서 가공

육 시료 1,271개의 아질산염 이온 함량을 측정한 결과, 

극히 소량에서 63 ppm까지 다양한 범위 수준을 나타냈

다(Kim et al., 2014). 또한, 농촌진흥청은 유화형 소시

지의 제조과정에서 아질산염은 30, 60, 90 및 120 ppm

으로 첨가되었고, 75℃에서 40분간 가열시킨 후, 아질

산염 잔류량을 측정하였다(RDA, 2015). 그 결과, 유화

형 소시지의 아질산염 잔류량은 제시된 아질산염 첨가량

에 따라 13.6, 27, 41.8 및 50.6 ppm으로 각각 나타났

다(Fig. 1). 이 결과는 열처리 후에도 첨가된 아질산염

의 약 45%가 변하지 않은 것으로 나타났다. 이러한 결

과를 바탕으로, 유화형 소시지 내 아질산염 잔류량을 계

산하였으며, 유화형 소시지 제조할 때 초기에 아질산염

을 1 ppm 첨가하면 최종제품에 약 0.451 ppm 남을 것

이라고 추정하였다. 또한, 아질산염을 첨가한 유화형 소

Fig 1. Concentration of residual nitrite (ppm). Adapted and modified from 
Rural Development Administration (2015).
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시지 내 아질산염 잔류량은 저장기간이 증가할수록 계속 

감소하는 것으로 나타났다(RDA, 2015). 그러므로, 아

질산염은 육제품의 취급 및 저장뿐만 아니라, 열처리 공

정과 같은 가공 과정 중에도 아질산염이 지속적으로 감

소된다. Fig. 2 자료에 의하면, 육제품에 의한 아질산염 

섭취는 매우 낮으며, 햄은 48.1 μg, 소시지는 17.5 μg, 

베이컨은 1.5 μg에 불과하다고 나타났다(Korea Food 

Safety Research Institute, 2011). 이 기준은 외국의 

가공육제품 내 질산염의 잔류량 기준보다 훨씬 낮기 때

문에 안전하다고 간주된다. 한국식품안전연구원은 육

제품의 아질산염 함량은 햄에서 16.6 ppm, 소시지에서 

14.6 ppm 및 베이컨 15.8 ppm으로 나타났으며, 이 가

공육의 일일 섭취량은 각각 2.9 g, 1.2 g 및 0.1 g으로 

각각 나타났다고 보고하였다. 또한, 국내 가공육과 같은 

가공식품의 평균 소비량에 따라 아질산염의 일일 섭취량

을 분석한 결과, 하루 평균 섭취량은 0.87 μg/체중 kg/

일로, 이 수치는 일일 허용 섭취량의 1.25% 불과한 것

으로 나타났다(Lee et al., 2006). 이 결과는 일반적인 

우려와 달리, 가공식품을 통한 아질산염의 섭취는 낮다

는 것을 의미한다. 뿐만 아니라, 외국의 아질산염 섭취

량 평균치를 비교하였을 때, 우리나라의 아질산염 일일 

섭취량은 상대적으로 낮았으며, 영국의 3.6%, 일본의 

14.7%의 수준인 것으로 나타났다. 

미국에서도, 최종제품 내 아질산나트륨은 200 ppm 

미만, 질산나트륨은 500 ppm 미만으로 포함하도록 규

제하고 있다(U.S. Food and Drug Administration). 

유럽에서는 아질산염이 NPS(nitrite pickling salt) 형

태로 혼합 및 제공되어야 하며, 아질산염 잔류량은 멸균

식육가공품 kg당 100 mg 및 기타 육제품은 kg당 150 

mg으로 제한한다. 또한, 질산염은 일반 육제품에서 kg

당 150mg이지만, 일부 조리법은 햄과 베이컨에서 kg

당 250-300 mg으로 제한한다(Publications Office of 

the European Union, 2011). 이와 같이 가공육제품에

서 아질산 및 질산염 함량은 규제되고 있으며, 가공육

제품의 아질산염 및 질산염의 함량이 각 나라에 따라 다

른 것으로 나타났다. 호주의 경우, 햄과 후랑크 햄의 아

질산염 함량이 가장 높았으나, 미국에서는 가장 낮은 것

으로 나타났다. 그러나 호주에서 육제품의 아질산염 함

량은 호주와 뉴질랜드 식품 표준 당국에서 설정한 최

대 허용한도인 125 ppm보다는 낮은 수준이었다. Crow 

등(2019)은 총 베이컨의 평균 아질산염 함량이 10.80 

mg/kg으로 분석하였으며, 중간 부위 베이컨의 아질산

염 함량은 back 베이컨(8.87 mg/kg)과 medallion 베

이컨(4.47 mg/kg)에 비해 유의적으로 높은 26 mg/kg

의 수치를 나타냈다. 그들은 영국에서 판매되는 베이컨

의 아질산염 평균 잔존량은 큰 변동성이 있으며, 모든 

수치는 현재 규제에 준하는 수준이라고 밝혔다. 따라서, 

육제품에 사용된 질산염의 잔류량은 규제 기준보다 현저

히 낮으며, 특히 국내 가공육과 같은 가공식품의 섭취량

이 낮기 때문에 육제품의 적절한 섭취는 안전하며 무리

가 없다고 판단된다.

육제품 내 사용되는 아질산염의 안정성 논란

육제품 소비의 안전성에 대한 논란은 1970년대 초에 

시작됐으며, 아질산염이 첨가된 육제품이 아민과 반응

하여 발암성 nitrosamine을 형성했다는 보고가 있은 후

에 시작되었다(Hur et al., 2015). 이러한 논란에도 불

구하고, 아질산염은 Clostridium botulinum의 성장을 

억제할 수 있는 유일한 첨가제이기 때문에 아직까지 육

제품에 흔히 사용되고 있다. 실제로 단백질 분해에 의해 

Fig 2. Concentration of residual nitrite and daily intake of processed 
meats. Adapted and modified from Korea Food Safety Research Institute 
(2010).
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생성된 amine이나 아질산염이 포함된 육제품이 고온에

서 조리된 경우 발생한 nitrosamine이 발암물질이지, 

아질산염 자체는 발암물질이라 할 수 없다(Bharucha et 

al., 1979; Hur et al., 2015). 이러한 사실에도 불구

하고, 아질산염을 대체하기 위한 많은 방법들이 연구되

고 있으며, “natural curing”이라는 공정이 일부 육제품

에 적용되어, 현재 “합성 아질산염 무첨가” 육제품을 만

드는 데 사용되고 있다(Siekmann et al., 2021). 이 기

술은 염지 과정에서 기존에 사용된 합성 아질산염을 대체

하는 데 사용되고 있으며, 채소 내 많이 함유된 질산염

을 이용하고 있다(Hwang et al., 2017; Jeong et al., 

2020; Rivera et al., 2019). 가공육 제조과정에서, 풍

부한 질산염을 함유한 채소 추출물(파슬리, 셀러리, 양

배추, 시금치, 비트, 상추, 무 등)과 발효균은 혼합되어 

첨가된다. 이때, 질산염의 일부는 박테리아를 통해 아질

산염으로 환원되는데, 그것은 염지 과정 중에 가공육을 

제조하는 데 필요한 합성 아질산염을 대체할 수 있을 정

도로 효과적이다(Krause, 2009; Sullivan, 2011). 육제

품 내 아질산염을 대체하는 방법은 새롭게 시도되고 있

으나, 질산염을 첨가하지 않은 육제품을 제조하는 방법

이 기존의 방법이 아니라는 이유로 아질산염 대체제로서 

어느 정도까지 실행이 가능한지에 대한 논란이 진행 중

에 있다(Hur et al., 2015; Rivera et al., 2019). 그럼

에도 불구하고 국내뿐만 아니라, 유럽과 미국에서는 판

매되는 육제품에 채소 분말을 추가하여 아질산염을 대체

하는 방법을 사용하여 시장에 진출하였으며, 이와 같은 

지속적인 연구는 육제품의 안전성과 품질 안정성에 긍

정적인 효과를 나타냈다(Sebranek and Bacus, 2007; 

Sindelar and Milkowski, 2011). 또한, 아질산염을 첨

가한 기존 제조 방법에 비해, 가공육에 아질산염 이온 

첨가량 및 잔량이 점차 감소하는 경향을 보아, 아질산염

으로 인한 가공육 섭취 위험이 더욱 감소되는 것으로 사

료된다(Hur et al., 2015). 이전 연구에 의하면, 미국 내 

육제품의 아질산염 잔량은 핫도그, 베이컨 및 햄에서 7 

ppm으로 나타났으며, 이 결과는 1980년대에 제조된 육

제품의 아질산염 잔량에 비해 약 80% 감소한 수치이다. 

그러므로, 육제품에 의한 아질산염 섭취는 극히 적을 것

으로 사료된다. 실제로, 가공육 소비에 의한 아질산염의 

섭취는 매우 적다. FAO/WHO합동식품첨가물 전문가위

원회(JECFA, Joint FAO/WHO Expert Committee on 

Food Additives)에서 발표한 육제품의 아질산염 허용량

인 체중(kg) 당 0.70 μg에 비하면 한국인의 아질산염 일

일 섭취량은 0.87 μg/kg이었고, 이 수치는 1.25%에 해

당하는 아주 미약한 수치이다. 또한, 국내 7종의 아질

산염의 포함된 제품(햄, 베이컨, 소시지, 어류, 염장 어

류, 케이크, 육포 및 가공육) 내 아질산염 평균 섭취량

을 조사하였으며, 그 결과 제시된 7종의 식품을 모두 섭

취하게 되면, 매일 약 체중 kg 당 0.7 μg 소비하는 것으

로 나타났다. 벨기에에서 가공육의 아질산염 섭취량은 

약 kg당 3 μg으로(Bryant and Sanctorum, 2021), 국

내 예상 섭취량보다는 높지만, 일일 허용량보다는 현저

하게 낮은 수치이다. 이러한 결과는 우리나라의 우려와

는 달리, 가공식품을 통해 섭취한 아질산염은 매우 낮다

는 것을 나타내고 있으며, 이는 가공식품에 의한 아질산

염의 섭취가 인간의 건강에 많은 영향을 미치지 않는다

는 것을 의미한다.  

채소 및 기타 요인에 의한 아질산염의 섭취

Bryan 등(Bryan et al., 2005)은 아질산염 이온 및 

nitroso 화합물은 식품으로부터 섭취된 아질산염에 의

해 영향을 받는다고 보고하였다. WHO/IARC를 비롯한 

여러 역학 연구에 따르면, 육제품의 섭취는 암 발생과 

관련이 있다고 보고했지만, 체내로 유입되는 질산염 및 

아질산염은 육제품뿐만 아니라, 채소, 곡류, 분유, 염장 

어류 및 맥주 등을 통해 섭취될 수 있다고 보고하였다  

(Ferysiuk and Wójciak, 2020; Griesenbeck et al., 

2009; Yurchenko and Mölder, 2006). 이전 연구 자

료들을 통해서도, 채소와 과일이 재배되는 지역에 따라 

천연식품의 질산염과 아질산염의 변이가 크게 나타났으

며, 다양한 천연식품에서 아질산염과 아질산염의 농도

가 높은 것으로 나타났다(Table 1). 또한, 채소 등의 식



2021, 10 (Vol.10, No.2) 23

이승연·이다영·허선진

물성 섭취를 통해 섭취된 체내 질산 나트륨 함량은 전체 

섭취량의 80~90% 달하는 것으로 나타났다(Cassens, 

1997; Ma et al., 2018; Sindelar and Milkowski, 

2012; Yong et al., 2021).

아질산염이 체내에 미치는 영향

고농도로 섭취된 아질산염은 혈액 속의 헤모글로

빈과 결합하여 철을 산화시켜(Fe2+ 이온이 Fe3+

로 전환) methemoglobin을 형성한다고 알려져 있다 

(Chamandoost et al., 2016; Cvetković et al., 

2019; De Mey et al., 2017). 즉, 헤모글로빈의 산소 

운반 능력이 감소되어 청색증(methemoglobinemia)

이나 빈혈저산소증을 일으킬 수 있다. 어린아이의 경

우, nicotinamide adenine dinucleotide(NADH) 

cytochrome b5 reductase(NADH-methemoglobin 

reductase)의 환원된 효소 체계가 아질산 독성에 대해 

보호하는 능력이 충분하지 않기 때문에 아질산염에 의한 

청색 반응은 더 심각할 수도 있다(L’hirondel, 1999).

반면에, 식품 내 질산염은 아질산염과 NO으로 환원되

며, 특히, 환원에 의해 생성된 체내에서 매우 중요한 신

호물질인 NO는 체내의 모든 기관에서 다양한 역할을 한

다(Esplugues, 2002; Oliver et al., 2021). NO는 시냅

스 소포에 저장되지는 않지만, 요구에 따라 합성되어 주

변 뉴런에 빠르게 확산된다(Martina et al., 2012). NO

는 모든 장기들에 영향을 미치기도 하며, NO 생성과 신

호 전달의 비정상적 반응은 다양한 증상과 질병을 일으

킨다(Moncada and Higgs, 1991). 그러므로, NO는 적

정 수준으로 유지되는 것은 건강과 질병 예방에 매우 중

요하다. Nassem(2005)은 심혈관 질환 발생률과 사망

률의 증가는 NO 생성 감소와 관련이 있다고 제안했다. 

뿐만 아니라, 혈행 개선 및 타액 내 아질산염에 의해 증

가된 위산의 항균활성을 나타냈고(Benjamin et al., 

1994; Yoshida and Kasama, 1987), 혈장 내 아질

산염 이온 농도는 심혈관 질환이 증가할수록 감소하

는 것으로 나타났다(Kleinbongard et al., 2006). 이

전 연구들도(Bryan and Loscalzo, 2017; Lundberg 

et al., 2009; Lundberg et al., 2008), 일부 질병은 식

품에서 섭취된 아질산 이온과 NO에 의해 억제될 수 있

다고 하였다. 아질산 이온은 체내에서 생성되고 순환

될 때, 말초 초직에서 흡수되고, 세포에 저장될 수 있다

(Ma et al., 2018; Martina et al., 2012). 또한, NO

는 식욕 억제에도 관여하는데, 이는 NO 생성을 억제하

는 물질을 반복 투여한 경우, 비만 동물의 식욕과 체중

을 감소시키는 것으로 나타났다(Martina et al., 2012). 

Table 1. Concentration of nitrites and nitrates in foods

Foods Nitrite (mg/kg) Nitrate (mg/kg)

Cabbage 0.17–11.7 82.2–480

Carrot 4.3–12.6 2,422.4–2,610

Celery 61.7 1,754.90

Chicory 0.18–9.03 32–877

Cucumber 2.3–7.2 347–1,100

Egg plant 2.1–4.5 35.7–650

Garlic 1.1 382

Green onion 0.28–16 962–1,725

Lettuce 1.9–4.9 36–609

Onion 3.6–138.4 1,710–2,336.4

Parsley 0.5–5.6 54–376

Potato 15.7 357.7

Pumpkin 3.9 71.3

Sweet potato 0.82–5.5 6.4–175

Tomato 0.17–5.4 436–1,980

Apple 5.1 103

Banana 52 444

Cherries 4.2 212

Grapes 7.1 160

Kiwi 5.5 96.5

Melon 4.2–7.65 33.64–223

Orange 4.5 132

Pears 4.3 173

Tangerine 5.3 326

Watermelon 4.8–5.5 26.61–110
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NO는 테스토스테론 생성, 발기, 정자 운동성을 조절하

는 것으로 보고되었으며, Constatine 등(2021)은 NO

가 phosphatidylinositol 4,5-bisphosphate 재합성과 

Kisspeptin 활성으로부터 성샘자극 방출 호르몬 회복을 

촉진하는 기전을 보고하여 불임치료의 새로운 길을 제공

할 것이라고 제안했다. 

아질산염 치료는 심장 및 신경기능을 향상시키고, 

mitochondrial complex I의 억제를 통한 심장마비 환

자의 생존을 증진시키는 것으로 확인되었다(Dezfulian 

et al., 2009). 또한, 아질산염은 겸상적혈구 환자들의 

혈행 개선(Mack et al., 2008), NOS 억제로 인한 고혈

압 개선(Tsuchiya et al., 2005), 심근허혈 손상 방지

(Bryan et al., 2007), 혈관 염증 보호, 고지방 식이로

부터 발생하는 C-반응 단백질(C-reactive proteins)의 

수준 감소(Stokes et al., 2009)에 두드러진 효능을 나

타냈다. 그러므로 아질산 이온의 식이 조절은 체내 NO 

부족에 의해 발생할 수 있는 많은 질환을 예방할 수 있

고, 식품으로부터 아질산 나트륨 섭취를 억제하는 것은 

바람직하지 않다고 판단된다.

육류 섭취가 건강에 미치는 유익한 효과

전 세계적으로, 육류 섭취량은 총 에너지 섭취량의 약 

8%, 단백질 섭취의 18%, 지방 섭취의 23%를 차지한다 

(Marmot et al., 2007). 고기와 육제품은 영양측면에

서 매우 뛰어나고, 다양한 영양소의 중요 공급원이기 때

문에, 식단에 필히 포함되어야 한다. 또한, 고기 단백질

은 다른 식품에 비해 필수 아미노산을 포함하는 매우 뛰

어난 아미노산을 함유하기 있기 때문에 체내의 중요한 

영양소원이다. 쌀과 밀과 같은 대부분의 곡류와 강낭콩

에는 lysine 결핍과 methionine의 함량이 낮기 때문에, 

고기 섭취를 통해 필수아미노산 섭취가 가능하다고 할 

수 있다. 한편, WHO와 다른 국제 기구들은 지난 10년

간 식사 가이드라인을 통해 고기와 육제품의 포화지방

산이 심혈관 질환을 유발할 수 있다고 보고하여, 고기와 

같은 동물성 식품의 지방 섭취가 현저하게 감소하였다 

(Krauss et al., 2000). 그러나 적당한 지방의 섭취는 

건강한 몸을 유지하는 데 필수적이다. 체내에서 합성되

지 않은 linoleic acid, linolenic acid, arachidonic acid 

및 기타 필수 지방산은 고기로 섭취되어야 한다. 그 중

에서도, 근육 수축 및 이완과 관련된 prostaglandin의 

전구체인 arachidonic acid는 돼지고기에 풍부하다(Li 

et al., 1998). 필수 콜레스테롤은 동물 세포막의 구성

성분이며(Abbott et al., 2012), 체내 성 호르몬, 담즙산 

및 비타민 D의 생성에 필수적이다. 고기는 다양한 비타

민과 뛰어난 미네랄을 함유하고 있으며, 특히 thiamine, 

niacin, riboflavin, pantothenic acid, vitamin B6 및 

vitamin B12와 같은 vitamin B군이 많이 함유되어 있

다. Vitamin B는 체내에서 식품의 에너지 기전과 신경

계 활동에 중요한 역할을 한다고 알려져 있다. United 

States Department of Agriculture(USDA)에 따르면, 

적색육은 100 g 당 20-25 g, 조리된 경우 28-36 g의 

단백질을 함유하며, riboflavin, niacin, vitamin B6 및 

pantothenic acid 권장 섭취량의 약 25%를 공급하는 것

으로 알려져 있으며, 특히 비타민 B12의 권장 섭취량의 

2/3을 공급한다(Williams, 2007). 뿐만 아니라, 적색

육은 내인성 항산화제와 타우린, 카르니틴, 카노신, 유

비퀴논, 글루타치온 및 크레아틴과 같은 생리활성 물질

을 함유하여 인체 건강에 도움을 주고 있다(Williams, 

2007).

고기와 육제품은 철분의 일일 필요량의 18%를 제공

하여 균형잡힌 식사를 제공하므로, 체내 철분 결핍을 예

방하는 데 중요한 역할을 한다(Geissler and Singh, 

2011). 철분 결핍은 여러 질병을 초래하고, 어린이 성

장 뿐만 아니라 많은 생리학적 측면으로 문제를 일으킨

다. 특히, 철 결핍성 빈혈은 주로 어린이와 임산부에서 

많이 발생하고, 선진국에서도 철 결핍 질환이 많이 나

타난다고 보고됐다(Marmot et al., 2007). 철은 다양

한 식품에 존재하며, 헴과 비헴철의 두가지 형태로 존

재한다. 헴철은 myoglobin과 hemoglobin에 철이 결합

된 형태로, 고기와 육제품과 같은 동물성 식품에만 존

재한다. 반면에, 비헴철은 주로 콩과 채소와 같은 식품
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에 주로 함유되어 있다. 고기는 헴철의 가장 좋은 공급

원이며(Turhan et al., 2004), 동물성 식품으로부터

의 헴철은 생체이용률이 매우 높고, 장으로 쉽게 흡수

된다. 그러나, 비헴철은 2%-20%의 낮은 생체 이용률

을 가지며, 체내 쉽게 흡수되지 않는다(Turhan et al., 

2004). 철분 함량은 각 품종마다 다르며, 소고기가 가장 

많은 헴철을 가지며, 돼지고기는 중간, 닭과 같은 백색

육은 상대적으로 낮은 것으로 보고되었다(Pereira and 

Vicente, 2013). 소고기 100 g은 각 영양소의 일일 필

요량을 기준으로, 셀레늄은 약 37%, 아연은 26%, 칼륨

의 20% 수준으로 포함하고 있다(Raw, 2012). World 

Cancer Research Fund(WCRF) / American Institute 

for Cancer Research(AICR)에서 제시한 가이드라인에 

따르면, 적색육 섭취는 개인별로 한 주당 300 g(일당 43 

g)을 초과해서는 안되며, 육제품은 매우 적게 소비되어

야 한다고 권고하고 있다(Marmot et al., 2007). 한국

영양학회의 식이 지침에 따르면, 성인은 하루에 고기 섭

취를 60 g 권고하고 있다. 그러나 19-29세를 제외한 다

른 연령들은 모두 고기 섭취량이 60 g 이하인 것으로 나

타났다. 최근 Dobersek 등(Dobersek et al., 2021)은 

고기를 섭취하지 않은 사람들은 우울증, 불안 및 자해 

행동의 위험성이 매우 높았다고 보고하여, 사람들의 정

신 건강 상태를 향상시키기 위한 전략으로서 육류 섭취

를 지향하였다. 또한, 역학조사나 연관성 조사 측면에서 

한계가 있다고 인정하였지만, 채소 위주의 식단을 지향

하는 사람들은 우울증, 불안, 섭식장애, 비타민 B12 결핍 

관련 질환 등을 유발할 수 있다고 제언하였고, 채소 위

주의 식단 외에 가능한 해결책으로서 배양육 생산을 제

시하였다 (Meesters and Meesters, 2020). 결국은 지

나치게 고기를 섭취하거나, 지나치게 섭취하지 않은 것

은 건강에 해를 끼칠 것이며, 적정 수준의 섭취는 인체 

건강에 있어 필수적이라 할 수 있다. 그러므로, 질산나

트륨 섭취량 측면에서 육류나 가공육 섭취는 대장암이

나 다른 질병의 주요 원인이 아닐 수 있다. 따라서, 우리

는 다양한 질병을 예방하기 위해 육류 섭취를 지나치게 

억제하는 것보다 고기를 포함하는 균형 잡힌 식단을 갖

는 것이 건강을 유지하는 데 긍정적인 영향을 미친다고 

생각해야 할 필요가 있다. 또한, 단일 식이 요인에만 초

점을 맞추는 것이 아니라, 다양한 식이 요인이 사람들의 

건강에 미치는 영향을 연구함으로써 다양한 질병의 위험 

요인을 분석할 필요가 있다고 사료된다.
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