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밥상의새로운발견

마늘
건강한생활을유지시켜주는안성맞춤으뜸음식

기능성 식품 중 마늘은 건강을 유지하는 데 있어
서가장으뜸식품이다. 
2002년 미국 시사주간지 타임이 선정한 10가지

건강식품에 포함됐고 미국 국립암연구소는 항암작
용이 있는 48개 식품 중 마늘을 첫 번째로 선정했
다. 마늘은 심장마비나 뇌졸중을 예방하는 효과가
크다. 마늘은콜레스테롤합성효소를억제하고나쁜
콜레스테롤인 LDL을 줄이고 좋은 콜레스테롤인
HDL을증가시켜콜레스테롤수치를낮추는가하면
혈소판의응집과혈액응고를억제하여혈전을방지
해피를맑게하는작용이있다. 역학조사에의하면
마늘을포함한파속과 (부추, 양파, 파)를많이먹으
면위암발생률이감소하고마늘소비량에비례하여
대장암 발생이 감소하는 효과가 크다. 또 발암물질
의 대사를 막고 해독하는 효소를 많이 발현하여 발
암물질의 독성을 줄이며 DNA의 손상을 막아준다.
이뿐아니라암세포의증식을억제하고면역작용을
증가시키며항산화작용으로항암작용을한다. 마늘
에있는알리신이란물질이항균작용으로박테리아
와 곰팡이의 증식을 억제하며 1차 세계대전과 2차
세계대전당시항생제가발견되지않았을때는항생
제로 사용되었다. 또한 위암의 원인이 되는 유문나
선균(Helicobactor pylori)의증식을억제하고아질
산화합물의형성을억제하여위암발생을방지하는
것으로생각된다. 면역작용을증가시켜병원균의침
입을막아알레르기작용을완화하므로건강한삶을
유지하는데크게도움이된다. 면역세포중B림프세
포를 증가시켜 항체를 많이 생산하고 T림프세포와
대식세포를 늘려 세균이나 암세포를 죽이게 한다.
특히 자연 살(natural killer)세포의 활성을 증가시

켜 암세포를 죽이고 에이즈 환자에서도 이런 자연
살세포를활성화하여효과를낸다. 마늘을많이먹
으면장수의효과까지얻을수있다. 우리나라남해
와이탈리아몬티첼리는세계적으로알려진마늘주
산지이다. 이곳에는 75세 이상장수노인들이다른
지역에비하여평균 3배가많다. 미국뉴욕주에살
았던데라니자매는100세이상을살았으며손수요
리를 하고 운동을 하면서 매일 마늘 한쪽을 먹었다
고 한다. 앞에 설명한 면역기능증강, 항동맥경화와
항산화작용 등으로 마늘의 장수 효과를 설명할 수
있다. 또 마늘을 섭취하면 스트레스 등에 대응하는
능력이 증가하고 동물실험에서는 생명을 연장하고
기억력을회복시키는등의효과를보여치매환자들
에게효과가있을것으로보인다. 근래엔마늘이스
태미나를 증진하는 효과가 있어 많은 관심을 끌고
있다. 마늘은 남성 호르몬을 증가시키고 정자수를
늘리는등의효과가있다. 이효과는비아그라와같
이일산화질소증가를통해일으키는데일산화질소
는혈압의강하작용도한다. 마늘을어떻게먹는것
이좋은가? 마늘에있는알리신과설파이드등이마
늘의여러가지효과에크게기여하고있다. 껍질을
깐 뒤에 10분정도 두어야 효소가 활성화되어 이런
알리신과설파이드가많이생성된다. 생마늘을그대
로 섭취하는 것이 가장 효과가 크지만 냄새가 지독
하고위장에자극을줄수있어마늘을다져서요리
한 것이나 마늘 장아찌로 먹는 것이 매우 효과적이
다. 그러나삼계탕등을요리할때와같이마늘을통
째로 넣는 통마늘은 조리과정 에 마늘 속에 들어있
는효소가끓는물에죽어버려마늘의효과가적다.
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