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ABSTRACT 

 

Choline is important for normal membrane function, acetylcholine synthesis and methyl group metabolism. In this 
study, 185 food items customarily eaten by Koreans were selected from the data of the 2001 Korean National Health 
and Nutrition Survey and analyzed on the total choline content of the foods using enzymatic method of choline oxidase. 
Foods with high choline concentration (mg/100 g) were listed in sequence of quail egg (476.04 mg), dried squid (452.42 
mg), beef liver (427.16 mg), pork liver (424.92 mg), tuna canned in oil (414.44 mg), boiled and dried anchovy (381.30 
mg), dried Alaskan pollack (378.88 mg), chicken egg (309.88 mg), chicken liver (259.38 mg), soybean (238.62 mg), 
French bread with garlic (193.18 mg) and barley (183.73 mg). From this result, it is shown that dried fishes, prepared 
fishes, livers, eggs, pulses and cereals might be categorized as high choline food. Citron tea and green tea showed low 
choline content below 1 mg. Vegetables and fruits were also categorized into low choline food. No choline was detected 
in red pepper powder, beer, soju, soybean oil and corn oil out of foods analyzed in this study. Further study is required 
for analytic procedure of the foods of which results are inconsistent with USDA’s data such as rice and wheat flour. 
(Korean J Nutr 2008; 41(5): 428 ~ 438) 
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서     론 
 

콜린은 세포막에서 인지질의 합성, 메틸 그룹 대사, 콜린

성 신경전달에 요구된다.1) Betaine은 콜린의 유도체로, ho-
mocysteine에서 methionine을 형성하게 하는 메틸 그룹

의 공급원으로 메틸 그룹 대사에 직접 관여한다.2,3) 1998년 

U.S. Institute of Medicine4)에서는 콜린을 식이로 반드시 

섭취해야 하는 인체에 필수적인 영양성분으로 정하고, 콜

린 평균필요량을 추정하기에는 아직 자료가 충분하지 않아 

현재로서는 충분섭취량 (AI, Adequate Intake)을 정하였

다. 콜린이 제거된 완전정맥영양 (Total parenteral nutri-
tion, TPN)을 공급받은 남성과 여성의 경우 지방간과 간

손상이 유발되었으며, 이들에게 콜린을 식사로 공급하였을

때 정상으로 회복되었다.5-9) 콜린 결핍 식이를 투여한 동물

의 경우에도 발달과 성장의 지연, 신장 기능 부전, 용혈, 골

격 기능의 이상을 보였다.10,11) 또한 건강한 남성이 엽산과 

비타민 B12를 정상적으로 공급받되, 콜린 결핍식이를 투여

한 경우에 콜린 결핍이 유도되어 간경변과 간손상이 유발

되었으며, 혈청 alanine aminotransferase의 활성이 증가

되었다.12) 이와 같이 콜린은 자체로 메칠기 대사에서 중요한 

기질이 되는 외에, 엽산과 비타민 B12 등 기타 비타민과 대

사적으로 상호 연관되기 때문에 역학 연구에서 콜린 섭취와 

엽산 섭취나 혈액의 엽산 농도, colorectal adenoma 또는 

암,13) 심장 질환14)과의 발생 간에 상호 연관성을 강하게 지

적하고 있다.  

또한 콜린 섭취에 있어 결핍증만이 아니라 과잉증도 보

고되었다. 콜린을 7.5 g 정도로 과다 섭취할 경우 콜린 대

사물인 trimethylamine의 배설 시에 역한 체취를 내며, 그 

외에도 구토, 발한, 저혈압, 위장 질환을 유발하는 것으로 보

고되었다.15) 섭취한 콜린으로부터 생긴 odorous trimethy-
lamine을 non-odorous trimethylamine N-oxide로 전환

시키는 역할을 하는 Flavin-containing monooxygenase의 
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염색체 이상에 의한 Flavin-containing monooxygenase 

3 gene (FMO3)가 결핍된 일부 사람에서 콜린으로부터 장

관 내 박테리아에 의해 생성된 분해산물인 trimethylamine

이 축적되어 생선냄새를 유발시켰다고 하였다.16,17) 이에 관

해 1999년 NIH workshop에서는 trimethylamineuria에

서의 유전자 결함은 미국 인구의 1%만이 해당되며, 아직 

정확한 발생율은 알려져 있지 않다고 보고하였다.18) 이런 

환자나 콜린의 과다 섭취 시에 콜린 제한 식이를 주면 냄새

를 감소시키는데 유용하다고 하였다.18)  

이와 같이 콜린결핍이나 과잉을 예방하기 위한 권장량의 

설정이나 식이 콜린과 관련 질병과의 역학 연구를 위해서

는 식품의 콜린 함량 분석이 선행되어야 한다. 육류19,20)와 

콩류,21) 우유류22) 등 국한적으로 몇몇의 식품분석에 대한 일

부 외국 자료가 나와 있으며, 최근 미국 USDA에서 콜린 

데이터베이스가 구축되어 수록되었다.23,24) 그러나 이 결과

는 미국의 상용 식품을 분석한 것으로 한국인의 상용 식품

으로 대체 사용하는 데는 무리가 있다. 현재 우리나라에서

는 콜린 섭취 상태를 다룬 2004년 한국 젊은 성인을 대상

으로 동량 수거법에 의해 음식의 콜린 함량을 분석한 연구,25) 

한국인의 성별, 연령별, 지역별 콜린 섭취량을 추정한 연

구,26) 한국 청소년의 콜린 섭취를 추정한 연구27)가 있을 뿐 

식품 중 콜린 함량 분석에 대한 연구는 거의 찾아보기 힘

든 상태이다.  

그러므로 지금까지 외국에서 보고된 콜린에 대한 주요 분

석방법을 살펴보면, 식품이나 인체 혈액 내 유리형 콜린의 

함량이 kg당 μg단위로 너무 미량이어서 분석이 용이하지 

않은 점 때문에 그동안 행해진 식품이나 인체 내 콜린 함량

에 대한 결과는 정확성이 크지 못하였다. Zeisel이 방사성 

동위 원소를 이용한 이온교환수지 방법,28) GC-mass spec-
trometry방법29)과 14C-methyl과 2H-methyl, 15N-choline, 

γ-32P를 내부 표준물로 사용하여 HPLC-radiometric de-
tecter를 이용하여30) 분석한 보고를 내놓았으며, 또한 elec-
trochemical detector 사용 시 유출물로 탐지되는 betaine

과 hydrogen peroxide로 콜린을 변환시키는 post-column 

reaction을 사용하는 HPLC 방법31)과 FIA (flow injection 

analysis) system을 이용한 방법,32) LC-ESI-IDMS (liquid 

chromatography/electrospray ionization-isotope dilution 

mass spectrometry)33)을 이용한 분석방법이 소개하였다. 

그러나 방사선 동위원소의 사용이 어렵고, HPLC-Radio-
metric detecter를 보유한 곳이 매우 한정되어 있으며, FIA 

(Flow injection analysis) system와 LC-ESI-IDMS의 경

우에도 그 실험을 위하여 설계·고안한 것으로 아직 상품

화 되어 있지 않아 적용에 어려움이 있다. 이에 콜린 분석

법으로 AOAC에 효소를 이용하여 흡광도를 비색 정량함

으로써 간편하게 콜린량을 측정할 수 있는 효소법34)이 발

표되었다. 이 효소법은 2004년 한국 젊은 성인을 대상으

로 한 연구25)에서 사용된 방법으로 분석 결과치에 대한 평

균 변이 계수가 7.56 (최소값 1.32, 최대값 16.85)으로 신

뢰도가 높았고, 우유 분석 시 다른 효소법을 이용한 Maeda 

등22)과 LC-ESI-IDMS을 이용한 Zeisel 등24)의 실험 값과 

유사한 값을 나타내었다.  

이에 본 연구에서는 한국인이 주로 섭취하는 다소비, 다

빈도 식품과 콜린 함량이 높은 식품류를 중심으로 choline 

oxidase에 의한 효소법34)을 사용하여 한국인 상용 식품 내

의 콜린 함량을 분석하였다. 

 

재료 및 방법 
 

시료 선정 및 전처리 
분석 대상 식품의 선정은 2001년 국민건강영양조사 자

료35)를 이용하여 연령과 성에 따른 다소비, 다빈도 식품과 

콜린이 많이 함유된 것으로 보고된36) 소고기간, 돼지고기

간, 닭고기간과 땅콩을 포함하여 총 185종으로 하였다. 이

들을 식품성분표 (농촌진흥청, 6차 개정판)37)의 식품군에 따

라 분류한 후 식품 번호순으로 제시하였다. 

대전 지역 대형 할인 매장인 월마트, 이마트 두 군데와 농

협 하나로 마트에서 식품을 구입하였으며, 185종의 식품 중

에서 29종의 식품은 신선한 야채와 어류의 경우는 원산지

가 다른 식품을, 가공식품의 경우는 제조사가 다른 식품으

로 최소 2개 이상의 식품을 구입하여 총 227개 식품을 분

석하였다 (Table 1). 구입한 식품은 식품별로 각기 중량을 

재고, 가식부분을 취하여 -70℃의 deep freezer에서 얼

린 후 냉동건조기로 옮겨 5일 이상 건조시키고 이들을 분

말화하여 최종 정량 분석에 사용하였다. 
 

콜린 함량 분석 
시료의 콜린 정량법은 2004년 한국 젊은 성인을 대상으

로 한 연구25)에서 사용된 효소법34)으로 식품 시료에 PC 

(phosphatidylcholine)나 SM (sphingomyelin) 등 인지

질 상태로 들어있는 choline을 phospholipase D를 사용하

여 분리해 낸 후 콜린옥시다아제를 처리하여 시료 속의 콜

린으로부터 생성되는 과산화수소를 퍼옥시다아제와 함께 

4-aminoantipyrine 및 DAOS <3,5-dimethoxy-N-ethyl-
N (2-hydroxy-3-sulfo-propyl)-sodium aniline>와 반응시

켜 정량적으로 생성되는 청색색소의 흡광도를 비색 정량하

여 분석하였다.34) 본 연구에서는 분석 대상 식품이 콜린 농
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도를 모르는 상태이기 때문에 원 분석 시료의 농도를 포함

하여, 2배, 4배, 8배의 총 4가지 농도로 희석하여 각기 최

소 3번 반복 실험하고 경우에 따라 희석 배수를 재조정하

였다. 식품 자체의 색을 보정하기 위해서 산분해한 후 효소

시약을 첨가하기 전의 시료의 흡광도를 측정하고 시료 내

의 콜린이 시약의 효소 작용을 받아 반응물을 생성하여 정

색반응을 일으킨 흡광도 결과로부터 감해줌으로써 원 식품

에 들어있는 색소에 의한 영향을 배제하였다. 또한 여러 종

류의 식품으로부터 콜린을 분리해 내기 위해서는 Wool-
lard 등34)에서 지적한 바와 같이 식품의 화학적 조성과 물

리적 구조에 따라 산분해 시간을 다르게 적용하는 것이 요

구되는 바, 식품의 조직 특성을 고려하여 각 식품군별 대

표식품을 선정하여 3시간, 6시간, 9시간으로 산분해시간을 

증가시켜 산분해 시간에 따른 콜린 함량의 변화를 살펴보

았다. 그 결과 쌀 (곡류)은 3시간, 6시간, 9시간 처리 시에 

100 g당 콜린 함량이 108.93 mg, 111.65 mg, 109.77 

mg으로 6시간까지 증가하다가 다시 감소하는 경향을 보

였고, 돼지고기 (육류)도 60.98 mg, 66.69 mg, 65.03 

mg으로 6시간에서 가장 콜린 함량이 높았으며, 또한 고등

어 (어류)인 경우도 62.39 mg, 73.72 mg, 73.56 mg으로 

비슷한 양상을 보였다. 이에 비해 무청시래기 (채소류)는 

6시간에서 96.65 mg, 9시간에서 118.89 mg, 12시간에서 

115.01 mg으로 9시간 처리 시에 콜린 함량이 높았으며, 귤 

(과일류) 또한 7.14 mg, 8.56 mg, 7.32 mg으로 무청과 

같이 9시간 처리 시에 높았다. 따라서 식품군에 따라 산분

해 시간을 곡류와 어육류의 경우에는 6시간, 채소와 과일류

는 9시간으로 하였고, 기타 식품군 (조미료, 당류, 음료 및 

주류 등)들은 3시간 분해시간을 그대로 유지하였다 (Fig. 1). 

콜린 분석 결과는 폐기부분을 제외한 가식부분 100 g당

과 함께 1인 1회 함량 당으로 계산하였다. 1회 분량은 식

품참고량 및 1회 분량 설정 연구결과38)를 참고하였다. 

결     과 
 

한국 상용 식품의 콜린 함량 분석 
 

곡류, 감자류 및 전분류, 당류 콜린 함량 

곡류는 각 식품 100 g당 32.22~193.18 mg으로 식품 

종류에 따라 콜린 함량의 큰 차이를 나타내었으며, 찹쌀이 

32.22 mg으로 가장 낮았고, 마늘빵이 193.18 mg로 가장 

높았다. 그리고 쌀보리가 182.73 mg, 빵가루가 181.07 

mg으로 콜린 함량이 높게 나타났다. 곡류에서는 1회 분량

이 높아 식품 1회 분량당 콜린 함유량이 높은 경향을 나타

내었으며, 이중 강력분이 179.69 mg으로 가장 높았다. 감

자류 중에서는 당면이 4.7 mg으로 100 g당 가장 낮았으

며, 튀긴 감자칩이 162.63 mg으로 가장 높았다. 당류 중

에서는 100 g당 물엿이 3.79 mg로 가장 낮았으며, 초코

Table 1. The list of food with two or more origins or manufacturers 

Food group Food N 

Potatoes and starches Sweet potatoes (raw) 01 
Vegetables 
 
 
 

Green pepper (raw), Dong Chi Mi, Korean cabbage Kimchi, Garlic (bulb, raw), 
 Radish (Korean radish, root), Korean Chinese cabbage (raw), Lettuce (green), 
 Spinach (raw), Crown daisy (raw), Onion (raw), Chwi NaMul (Wild plant, raw), 
 Soybean sprout (raw), Welsh onion (large), Sweet pepper (green) 

14 

Fruits Strawberry (raw) 01 

Fishes and shellfishes Little neck clam (raw) 01 

Seaweeds Laver (dried), Sea mustard (dried) 02 
Milks and milk products 
 
 

Cow’s milk (whole milk), Cow’s milk (processed milk, low fat), Cow’s milk (strawberry 
 flavored milk), Cow’s milk (banana flavored milk), Cow’s milk (chocolate milk), 
 Yoghurt (liquid type), Yoghurt (curd type, strawberry) 

07 

Beverages Green tea (dried, infusion), Coffee (powder, instant), Coffee (canned) 03 

 Total 29 
 

Rice (cereals) Korean radish leaves 
Mandarin orange (fruits) adried (vegetables) 
Mackerel (fishs) Pork (meats) 

140
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Fig. 1. Comparison of choline contents change of some food 
groups by acid-incubation time. 
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렛이 41.16 mg으로 가장 높았다 (Table 2). 
 

두류, 견과류 및 종실류, 채소류 콜린 함량 

두류의 경우 식품 100 g당 두유가 24.65 mg으로 가장 

낮았으며, 대두가 238.62 mg으로 가장 높았다. 두부는 대

두 가공품으로 수분 함량이 높음에도 불구하고 100 g당 

49.27 mg으로 높았다. 1회 분량으로 살펴보면, 흑태가 16.26 

mg으로 가장 낮았으며, 두유가 49.31 mg으로 가장 높아 

1회 분량에 따른 콜린 섭취량의 차이가 큼을 알 수 있었다. 

견과류 및 종실류에서는 식품 100 g당 호두가 28.47 mg

으로 가장 낮았으며, 땅콩이 166.01 mg으로 가장 높았다. 

참깨, 잣이 각각 97.65 mg, 98.30 mg으로 호두를 제외한 

식품에서 높은 콜린 함량을 보였다. 채소류의 콜린 함량은 각 

식품 100 g당 녹색 피망의 1.49 mg부터 무청시래기 118.89 

mg까지 다양한 범위를 나타내었다. 무청시래기 118.89 mg, 

마늘 61.04 mg, 깻잎 54.68 mg, 꼬들배기김치 36.09 mg, 

브로콜리 32.47 mg 등의 몇 품목을 제외하고 대부분의 채

소류는 30 mg 이하의 낮은 콜린 함량을 나타내었다. 또한 같

은 종류의 식품이라도 원산지에 따라 양파의 경우 1.45 mg

과 7.58 mg, 무의 경우 2.59 mg와 10.40 mg으로 콜린 함

량에 큰 차이를 보였다 (Table 3). 
 

버섯류, 과일류, 육류, 난류의 콜린 함량 

버섯류에서는 각 식품 100 g당 양송이버섯이 21.44 mg

부터 팽이버섯 41.79 mg까지 종류에 따라 콜린 함량에 

차이를 보였다. 과일류에서도 채소류와 같이 식품 100 g당 

감 77.94 mg을 제외하고는 모두 20 mg 수준의 낮은 콜

린 함량을 나타내었다. 육류의 식품 100 g당 콜린 함량은 

46.13~427.16 mg으로 닭가슴살이 46.13 mg으로 가장 

낮았으며, 소고기간은 427.16 mg으로 가장 높았다. 전반

적으로 채소류와 과일류보다는 높은 콜린 함량을 보였다. 

난류에서는 각 식품 100 g당 메추리알이 476.04 mg으로 

달걀의 309.88 mg 보다 높았으며, 다른 식품에 비해 이들 

난류의 콜린 함량이 높았다 (Table 4). 
 

어류, 해조류 콜린 함량 

어류에서는 100 g당 44.34~452.42 mg로 어류의 종류

에 따라 함량이 다양하였다. 모시조개가 44.34 mg으로 가

장 낮았고, 마른 오징어가 452.42 mg으로 가장 높았다. 

전반적으로 44 mg 이상의 높은 콜린 함량을 보였다. 해조

류의 식품 100 g당 콜린 함량은 파래가 2.46 mg으로 가

장 낮은 콜린 수준을 보였으며, 김이 179.47 mg로 가장 

높은 수준을 보였다.  

해조류 건조제품인 다시마와 미역은 100 g당 76.70 mg

과 112.74 mg으로 높은 콜린 함량을 보였으나, 1회 분량

을 기준으로 살펴보았을 때는 각각 1.53 mg, 2.26 mg으로 

낮은 수준을 나타내었다 (Table 5). 

Table 2. Choline contents of cereals, potatoes and starches and
sugars and sweeteners 

Choline content 
(mg) Food1) 

per 
100 g 

per 
serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Cereals    
Wheat flour, hard, imported 179.69 179.69 100 1 
Wheat flour, medium, imported 153.00 153.00 100 1 
Wheat flour, soft, imported 145.81 145.81 100 1 
Wheat product, bread crumbs 181.07 45.27 025 1 
Noodles, dried 168.84 168.84 100 1 
Ra myeon 131.98 158.37 120 1 
Macaroni, dried 168.14 168.14 100 1 
Udong, raw 56.99 85.49 150 1 
French bread with garlic 193.18 135.23 070 1 
Sandwich, fast food, fish 82.78 124.17 150 1 
Sandwich, ham and cheese 60.10 152.68 150 1 
Custard cream puffs 95.51 66.86 070 1 
Loaf bread 111.27 77.89 070 1 
Jam bread 83.78 58.65 070 1 
Cake, whipping cream cake 85.20 59.64 070 1 
Hamburger, regular 81.23 121.85 150 1 
Barley, barley, polished grain 171.72 154.55 090 1 
Barley, naked barley, polished 182.73 164.46 090 1 
Cereals, almond flakes 53.24 15.97 030 1 
Cereals, corn flakes 66.05 19.82 030 1 
Rice, paddy rice, well-milled rice 111.65 100.49 090 1 
Rice, glutinous rice, brown rice 90.26 81.24 090 1 
Rice, glutinous rice, well polished 32.22 29.00 090 1 
Cooked rice, well polished 41.69 87.55 210 1 
Rice cakes, Ga Rae Tteok 64.73 64.73 100 1 
Rice cakes, Paek Soel Gi 62.34 62.34 100 1 
Glutinous rice flour 34.69 31.22 090 1 
Glutinous millet 88.00 79.20 090 1 

Potatoes and starches    
Potatoes, raw 11.97 15.57 130 1 
Potatoes, potato chips, fried 162.63 65.05 040 1 
Sweet potatoes, raw 21.98 28.57 130 2 
Starch vermicelli, dried 4.70 0.94 020 1 

Sugars and sweeteners    
Starch syrup 3.79 0.19 005 1 
Sugars, white sugar 10.76 0.54 005 1 
Chocolates, milk chocolate 41.16 12.35 030 1 

 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 
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우유류, 유지류, 음료 및 주류 콜린 함량 

우유류는 식품 100 g당 7.23~163.54 mg으로 종류에 

따라 콜린 함량의 큰 차이를 보였다. 요구르트가 7.23 mg

으로 가장 낮은 콜린 함량을 보였으며, 조제분유의 경우 발

육 단계별 제품에 따라 100 g당 162.63 mg, 163.17 mg, 

163.54 mg, 163.17 mg으로 콜린량에 큰 차이가 없었다. 

아이스크림과 우유류는 9.69~20.07 mg로 낮은 콜린 수

준을 나타내었다. 유지류에서는 콩기름과 옥수수기름의 경

우 콜린이 전혀 검출되지 않았으나, 들기름에서는 100 g당 

7.26 mg의 콜린이 검출되었다.  

음료 및 주류에서는 콜린이 전혀 검출되지 않은 소주 (알

콜 25%)에서부터 100 g당 함량인 22.6 mg인 막걸리까지 

다양한 수준을 나타내었다. 막걸리 다음으로 인스턴트 커피 

분말이 19.72 mg으로 콜린 함량이 높았고, 본 실험에서 탄

산음료는 오렌지 소다에서 0.34 mg이 검출되었으며, 그 외 

다른 종류에서는 콜린이 검출되지 않았다 (Table 6). 
 

조미료류, 가공식품류 콜린 함량 

조미료류에서는 식품 100 g당 전통 된장이 78.03 mg

으로 가장 높았으며, 고춧가루, 소금, 조미료에서는 콜린이 

검출되지 않았다. 가공 식품류에서는 자장소스가 20.02 mg

의 콜린 함량을 나타냈다 (Table 7).  
 

주요 콜린 식품 급원 목록 
100 g당 콜린 함량이 높은 식품을 살펴보았을 때, 메추

리알이 479.04 mg으로 가장 높았고, 다음으로 마른 오징

어가 452.42 mg으로 높았으며, 소고기간 427.16 mg과 

돼지고기간 424.92 mg, 참치통조림 414.44 mg, 중멸치

381.30 mg, 북어 378.88 mg, 잔멸치 341.73 mg, 달걀 

309.88 mg, 큰멸치 290.46 mg, 닭고기간 259.38 mg, 

Table 3. Choline contents of pulses, nuts and seeds and vege-
tables 

Choline content 
(mg) Food1) 

per 
100 g 

per 
serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Pulses     

Soybeans, black soybeans 162.63 16.26 010 1 

Soybeans, yellow soybeans 238.62 23.86 010 1 

Soybean curd, pressed 49.27 29.56 060 1 

Soybean milk 24.65 49.31 200 1 

Nuts and seeds     

Peanuts, dried 166.01 16.60 010 1 

Pine nuts, dried 98.30 9.83 010 1 

Sesame, white sesame, roasted 97.65 0.98 001 1 

Walnuts, dried 28.47 2.85 010 1 

Vegetables     

Green pepper, raw 9.52 0.19 002 2 

Red pepper, leaves, raw 27.70 8.31 030 1 

Chard, raw 8.64 2.59 030 1 

Kimchi, mustard leaves 19.89 4.97 025 1 

Kimchi, Go Deul Ppae Gi 36.09 9.02 025 1 

Kimchi, Kkak Du ki 9.75 3.90 040 1 

KimchI, Na Bak kimch’i 3.64 2.18 060 1 

Kimchi, Dong Chi Mi 14.31 8.58 060 2 

Kimchi, Korean cabbage 10.62 4.25 040 2 

Kimchi, Yeol Mu 3.02 0.76 025 1 

Kimchi, small radish 18.71 7.48 040 1 

Perilla, leaves, raw 54.68 16.40 030 1 

Carrot, root, raw 11.06 3.32 030 1 

Garlic, bulb, raw 61.04 1.22 002 2 

Radish, Korean radish, root4) 6.50 1.95 030 2 

Radish, Korean radish leves, dried 118.89 17.83 015 1 

Water dropwort, raw 8.14 2.44 030 1 

Korean Chinese cabbage, raw 5.64 1.69 030 3 

Broccoli, raw 32.47 9.74 030 1 

Lettuce, red 15.72 4.72 030 1 

Lettuce, green 10.14 3.04 030 2 

Spinach, raw 29.09 4.37 030 2 

Crown daisy, raw 12.75 3.82 030 2 

Mallow 22.44 6.73 030 1 

Cabbage, raw 15.18 4.55 030 1 

Onion, raw5) 4.51 1.35 030 2 

Lotus root, raw 21.82 6.54 030 1 

Cucumber, improved, raw 9.36 2.81 030 1 

Cucumber, native, raw 5.90 1.77 030 1 

Wild plant, Chwi NaMul, raw 13.78 4.14 030 2 

Chicory, leaves, green 10.24 3.07 030 1 

Kale 17.00 5.10 030 1 

Soybean sprout, raw 29.00 8.70 030 2 

Tomato, raw 4.16 6.24 150 1 

Table 3. Continued 
Choline content 

(mg) Food1) 
per 

100 g 
per 

serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Welsh onion, large 8.44 0.17 002 2 

Welsh onion, medium 15.23 0.30 002 1 

Sweet pepper, green 1.49 0.45 030 2 

Pumpkin, immature, raw 17.58 5.27 030 1 
 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 
4) Mean content of choline of two different place of origin (A:
1.45 mg, B: 7.58 mg) 
5) Mean content of choline of two different place of origin (A:
2.59 mg, B: 10.40 mg) 
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대두 238.62 mg, 마늘빵 193.18 mg, 쌀보리 182.73 mg 

순으로 건조어류와 어류 가공품, 간류, 난류, 두류의 콜린 

함량이 높았다 (Table 8).  

1회 분량 당 콜린 함량을 비교해 본 결과 소고기간에서 

가장 많은 콜린량 256.30 mg이 나타났으며, 그 다음으로 

돼지고기간 254.95 mg, 메추리알 238.02 mg, 밀가루 강

력분 179.69 mg, 국수 168.84 mg, 마카로니 168.14 mg, 

쌀보리 164.46 mg, 라면 158.37 mg, 달걀 154.94 mg, 

겉보리 154.55 mg으로 높았다. 난류, 간류와 함께 곡류가 

serving size가 커서 1회 분량 당 콜린 함량이 높게 검출 

되었다 (Table 9). 

Table 4. Choline contents of mushrooms, fruits, meats and eggs 
Choline content 

(mg) Food1) 
per 

100 g 
per 

serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Mushrooms    
Oyster mushroom, raw 26.00 7.80 30 1 

Agaricus bisporos, raw 21.44 6.43 30 1 

Winter fungus, raw 41.79 12.54 30 1 

Lentinus edodes, wet form, raw 39.39 11.82 30 1 

Fruits   
Persimmon, hard 77.94 116.91 150 1 
Citrus fruit, satsuma mandarin, 
 raw, normal ripening 

8.56 
 

12.84 
 

150 
 

1 
 

Strawberry, raw 4.68 7.02 150 2 

Banana, raw 11.60 17.39 150 1 

Pear, raw 10.17 15.26 150 1 

Peach, raw, white 6.52 9.78 150 1 

Peach, raw, yellow 9.22 13.84 150 1 

Apple, raw, fuji 3.99 5.98 150 1 

Watermelon, raw, red pulp 8.73 13.09 150 1 

Orange, raw 8.83 13.25 150 1 

Melon, raw 15.99 23.98 150 1 

Pineapple, raw 8.82 13.23 150 1 

Grape, campbell’s early 11.18 16.78 150 1 

Meats   
Chicken, breast, lean only, raw 46.13 27.68 60 1 

Chicken, leg, lean only, raw 56.23 33.74 60 1 
Chicken, edible viscera, 
 liver, raw 

259.38 
 

115.63 
 

60 
 

1 
 

Pork, ribs, raw 83.98 50.39 60 1 

Pork, ham, raw 66.69 40.02 60 1 

Pork, belly 55.12 33.07 60 1 

Pork, edible viscera, liver, raw 424.92 254.95 60 1 

Pork products, ham 44.88 13.46 30 1 

Beef, ribs, raw 65.95 39.57 60 1 
Beef, Korean beef cattle, 
 loin, raw 

57.73 
 

34.64 
 

60 
 

1 
 

Beef, Korean beef cattle, 
 plate, raw 

69.22 
 

41.53 
 

60 
 

1 
 

Beef, edible viscera, liver, raw 427.16 256.30 60 1 

Eggs   
Hen’s egg, whole egg, fresh 309.88 154.94 50 1 

Quail’s egg, fresh 476.04 238.02 50 1 
 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 

 

Table 5. Choline contents of fishes and shellfishes and seaweeds 
Choline content 

(mg) Food1) 
per 

100 g 
per 

serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Fishes and shellfishes    
Hair tail, raw 54.62 27.31 50 1 

Mackerel, raw 73.72 36.86 50 1 

Pacific saury, raw 98.03 49.01 50 1 

Tuna, bluefin tuna, canned in oil 414.44 124.33 30 1 
Anchovy, boiled and dried, 
 large anchovy 

290.46 
 

43.57 
 

15 
 

1 
 

Anchovy, boiled and dried, 
 medium anchovy 

381.30 
 

57.20 
 

15 
 

1 
 

Anchovy, boiled and dried, 
 anchovy larvae 

341.73 
 

51.26 
 

15 
 

1 
 

Alaska pollack, dried, mature 378.88 56.83 15 1 

Alaska pollack, raw 78.60 39.30 50 1 

Eel, eel, raw 62.06 31.03 50 1 

Yellow croaker, raw 71.73 35.87 50 1 
Yellow croaker, salt-cured and 
 dried 

87.65 
 

43.83 
 

50 
 

1 
 

File fish, fillet, dried 122.10 18.31 15 1 

Fish pase, crab flavored 55.45 16.63 30 1 

Fish paste, fried 72.62 21.79 30 1 

Oyster, raw 92.31 36.93 40 1 

Little neck clam, raw 44.34 17.74 40 2 

Crab, blue crab, raw 87.89 35.16 40 1 

Shrimp, Siba shrimp, raw 99.41 39.76 40 1 

Common squid, raw 100.28 40.11 40 1 

Common squid, dried 452.42 67.86 15 1 

Seaweeds    
Laver, dried 179.47 3.59 2 2 

Sea tangle, dried 76.70 1.53 2 1 

Sea mustard, raw, cultivated 11.53 3.46 30 1 

Sea mustard, dried4) 112.74 2.26 2 2 

Sea lettuce, raw, green confertii 2.46 0.74 30 1 
 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 
4) Mean content of choline of two different place of origin 
(A: 150.03 mg. B: 75.44 mg) 
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고     찰 
  

본 연구는 한국 상용 식품의 콜린 함량을 분석하기 위하여 

실시되었다. 각 식품군에 따른 콜린 함량을 살펴보면, 곡류

의 경우 강력분, 중력분, 박력분이 각각 179.69 mg, 153.00 

mg, 145.81 mg으로 밀가루가 전반적으로 콜린 함량이 높

았으며, LC-ESI-IDMS를 이용한 Zeisel 등24)의 결과에서

는 밀가루가 10.4 mg으로 매우 낮은 콜린 함량을 나타냄

에 비해 화학미생물법을 이용한 MeIntire 등20)에서는 52 

mg, 전기 화학적 검출기 HPLC법을 이용한 Matsuzawa 

등21) 연구에서는 117 mg으로 나타나 분석방법에 따라 결

과의 차이가 큼을 알 수 있었다. 쌀밥의 경우, 본 연구에서

는 41.69 mg이었으나, Zeisel 등24)에 의하면 2.0 mg을 

나타내어 본 연구 결과가 Zeisel 등24)에 비해 20배 가량 

높은 수치를 보였다. 쌀밥을 주식으로 하는 우리나라의 경

우에 Zeisel의 결과를 사용하여 1인 총 콜린 섭취량을 계

산하면 매우 낮아질 가능성을 나타내었다. 그러나, 다른 분

석방법인 전기 화학적 검출기를 이용한 HPLC법에 의한 

Matsuzawa 등21)의 결과에서는 47 mg으로 본 결과와 비

슷한 수치가 나타나 분석방법에 따라 결과에 차이가 있음 

Table 6. Choline contents of milk and milk products, oils and fats
& beverages 

Choline content 
(mg) Food1) 

per 
100 g 

per 
serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Milks and milk products    
Milk powders, Modified, 1st step 162.63 40.66 25 1 
Milk powders, Modified, 2st step 163.17 40.79 25 1 
Milk powders, Modified, 3st step 163.54 40.88 25 1 
Milk powders, Modified, 4st step 163.17 40.79 25 1 
Cow’s milk, whole milk 013.95 27.89 200 5 
Cow’s milk, processed milk, 
low fat 

016.11 
 

32.21 
 

200 
 

2 
 

Cow’s milk, high calcium milk 015.38 30.77 200 1 
Cow’s milk, strawberry flavored 
 milk 

014.55 
 

29.09 
 

200 
 

3 
 

Cow’s milk, banana flavored milk 013.96 27.92 200 2 
Cow’s milk, chocolate milk 012.55 25.10 200 3 
Cow’s milk, coffee milk 009.69 19.38 200 1 
Ice cream, strawberry 017.87 17.87 100 1 
Ice cream, vanilla 017.28 17.28 100 1 
Ice cream, chocolate 020.07 20.07 100 1 
Yoghurt, liquid type 007.23 10.85 150 7 
Yoghurt, curd type, strawberry 018.46 20.31 110 3 
Cheese, Mozzarella 013.68 02.74 20 1 
Cheese, cheddar 028.50 05.70 20 1 

Oils and fats   
Perilla seed oil 007.26 00.36 5 1 
Corn oil 000.00 00.00 5 1 
Sesame seed oil 001.85 00.09 5 1 
Soybean oil 000.00 00.00 5 1 

Beverages   
Carbonated beverages, fruit, with 
sugar 12.3 g, orange soda 

000.34 
 

00.67 
 

200 
 

1 
 

Carbonated beverages, fruit, with 
sugar 12.3 g, grape soda 

ND4) 

 
ND 

 
200 

 
1 
 

Carbonated beverages, clear 
soda pop 

ND 
 

ND 
 

200 
 

1 
 

Carbonated beverages, coke ND ND 200 1 
Tak ju (Korean turbid rice liquor), 
alcohol 6% 

022.60 
 

45.20 
 

200 
 

1 
 

Beer alcohol 4.5%, imitation type 
alcohol 4.5% 

ND 
 

ND 
 

200 
 

1 
 

So Ju, mild (distlled liquor), 
alcohol 25% 

ND 
 

ND 
 

45 
 

1 
 

Green tea, dried, infusion 000.04 00.04 100 2 
Citron tea 000.08 00.01 8 1 
Coffee, powder, instant 019.72 01.58 8 3 
Coffee, canned 004.00 04.00 100 3 
Black tea, canned ND ND 100 1 

 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 
4) Not detected 
 

Table 7. Choline contents of seasonings and prepared foods 
Choline content 

(mg) Food1) 
per 

100 g 
per 

serving 

Serving 
size 
(g)2) 

N3) 

Seasonings    
Soy sauce, shoyu (Japanese 
 soy style) 

25.09 
 

2.51 
 

10 
 

1 
 

Soy sauce, Kan Jang 
(Korean soy style) 

09.21 
 

0.92 
 

10 
 

1 
 

Red pepper powder ND4) ND 01 1 
Go Chu Jang, fermented red 
 pepper paste, improved 

49.45 
 

4.95 
 

10 
 

1 
 

Sesame, roasted and ground 75.16 0.75 01 1 
Doen Jang, Soybean paste, 
 traditional soybean paste 

78.03 
 

7.80 
 

10 
 

1 
 

Seasoning powder, beef ext 19.19 0.19 01 1 

Salt, table salt ND ND 01 1 

Worcester sauces 14.00 1.40 10 1 

97.5% M.S.G. & 2.5% nucleic acid ND ND 01 1 

Tomato ketchup 16.66 1.67 10 1 

Pepper, black pepper 25.11 0.25 01 1 

Prepared foods    
Ja Jang, retort pouched 20.02 2.00 10 1 

 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
3) Number of samples analyzed 
4) Not detected 
 



 
 
 
 
 

한국영양학회지(Korean J Nutr) 2008; 41(5): 428~438 / 435 

  

을 알 수 있었다. 쌀에서도 같은 경향을 나타내어 본 연구

에서는 111.65 mg, Matsuzawa 등21)에 의하면 96 mg으

로 큰 차이를 보이지 않았다. 감자류 중에서는 생감자의 경

우 본 연구에서는 11.97 mg, Zeisel 등24)에 의하면 11.0 

mg로 유사한 값을 보였다. 생고구마의 콜린 함량은 본 연

구에서는 21.98 mg이었으나, MeIntire 등20)에서는 35.0 

mg으로 분석되어 본 결과에 비해 높았다. 당류 중에서는 

초코렛의 경우 100 g당 본 연구에서는 41.16 mg, Zeisel 

등24)에서는 제과용 무가미 초코렛이 45.7 mg으로 나타나 

가공처리에 따라 또한 분석방법에 따라 큰 차이를 보이지 

않았다 (Table 2, 10). 

두류의 경우 식품 100 g당 살펴보면, 대두는 본 연구에서

는 238.62 mg을 나타내어 Matsuzawa 등21) 결과인 205 

mg과 약간의 분석치의 차이를 보였으나, 모두 높은 함량

을 나타내었으며, 두유의 경우는 본 결과에서는 24.65 mg, 

Zeisel 등24)의하면 23.5 mg으로 차이를 거의 보이지 않았

다. 100 g당으로 비교해보았을 때 두부에 비해 높은 함량을 

보인 대두가 1회 분량으로 살펴보았을 때는 대두 23.86 

mg, 두부 29.56 mg으로 오히려 두부보다 낮은 콜린수치

를 보여 1회 분량에 따라 섭취량에 큰 차이를 보일 수 있 

음을 알 수 있었다. 견과류 및 종실류의 콜린 함량을 살펴

보면 땅콩은 본 연구에서는 166.01 mg으로 Engel 등19) 

Table 8. Major food sources of choline per 100 g of food 
Choline 
content 
(mg) Rank Food1) 

per 100 g 

01 Quail’s egg, fresh 476.04 

02 Common squid, dried 452.42 

03 Beef, edible viscera, liver, raw 427.16 

04 Pork, edible viscera, liver, raw 424.92 

05 Tuna, bluefin tuna, canned in oil 414.44 

06 Anchovy, boiled and dried, medium anchovy 381.30 

07 Alaska pollack, dried, mature 378.88 

08 Anchovy, boiled and dried, anchovy larvae 341.73 

09 Hen’s egg, whole egg, fresh 309.88 

10 Anchovy, boiled and dried, large anchovy 290.46 

11 Chicken, edible viscera, liver, raw 259.38 

12 Soybeans, yellow soybeans 238.62 

13 French bread with garlic 193.18 

14 Barley, naked barley, polished 182.73 

15 Wheat product, bread crumbs 181.07 

16 Wheat flour, hard, imported 179.69 

17 Laver, dried 179.47 

18 Barley, barley, polished grain 171.72 

19 Noodles, dried 168.84 

20 Macaroni, dried 168.14 

21 Peanuts, dried 166.01 

22 Milk powders, Modified, 3st step 163.54 

23 Milk powders, Modified, 2st step 163.17 

24 Milk powders, Modified, 4st step 163.17 

25 Potatoes, potatochips, fried 162.63 

26 Soybeans, black soybeans 162.63 

27 Milk powders, modified, 1st step 162.63 

28 Wheat flour, medium, imported 153.00 

29 Wheat flour, soft, imported 145.81 

30 Ra myeon 131.98 
 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 

 

Table 9. Major food source of choline per serving 
Choline 

content (mg) Rank Food1) 
per serving 

Serving 
size 
(g)2) 

01 Beef, edible viscera, liver, raw 256.30 060 

02 Pork, edible viscera, liver, raw 254.95 060 

03 Quail’s egg, fresh 238.02 050 

04 Wheat flour, hard, imported 179.69 100 

05 Noodles, dried 168.84 100 

06 Macaroni, dried 168.14 100 

07 Barley, naked barley, polished 164.46 090 

08 Ra myeon 158.37 120 

09 Hen’s egg, whole egg, fresh 154.94 050 

10 Barley, barley, polished grain 154.55 090 

11 Wheat flour, medium, imported 153.00 100 

12 Sandwich, ham and cheese 152.68 150 

13 Wheat flour, soft, imported 145.81 100 

14 French bread with garlic 135.23 070 

15 Tuna, bluefin tuna, canned in oil 124.33 030 

16 Sandwich, fast food, fish 124.17 150 

17 Hamburger, regular 121.85 150 
18 Persimmon, hard 116.91 150 
19 Chicken, edible viscera, liver, raw 115.63 060 
20 Udong, boiled 113.34 300 
21 Rice, paddy rice, well-milled rice 100.49 090 
22 Udong, raw 085.49 150 
23 Rice, glutinous rice, brown rice 081.24 090 
24 Glutinous millet 079.20 090 
25 Loaf bread 077.89 070 
26 Common squid, dried 067.86 015 
27 Custard cream puffs 066.86 070 
28 Potatoes, potatochips, fried 065.05 040 
29 Rice cakes, Ga Rae Tteok 064.73 100 
30 Rice cakes, Paek Soel Gi 062.34 100 

 
1) Food Composition Table, 6th revision, National rural living sci-
ence Institute, 200137) 
2) Study of determination of reference amounts of food and 
serving size. Korea Health industry development institute, 200438) 
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157 mg와 비슷한 수준을 나타내었으나, Zeisel 등24)의 

52.5 mg와는 차이를 보였다. 그러나 호두의 경우는 본 결

과에서는 28.47 mg, Zeisel 등24)의 결과에서는 32.1 mg

로 비슷한 수치를 나타내었다. 채소류의 콜린 함량은 각 식

품 100 g당 본 연구 분석치보다 Zeisel 등24)의 분석치가 

낮은 채소로는 브로콜리, 적상추, 양배추이었으며, 비슷한 

수준을 보인 품목은 오이이었고, Zeisel 등24)의 연구결과치

가 본 결과보다 더 높은 품목은 양파, 토마토이었다. 결과

적으로 볼 때 오이를 제외한 채소류의 콜린 함량이 품종과 

분석방법에 따라 1.5배에서 2배 이상까지 차이가 남을 알 수 

있었다 (Table 10). 

버섯류에서는 각 식품 100 g당 콜린 함량이 20 mg 이

상으로 채소류보다는 전반적으로 다소 높은 콜린 함량을 

나타내었다 (Table 4). 과일류에서 식품 100 g당 콜린 함

량을 Zeisel 등24)의 결과와 비교해 보면 딸기, 바나나, 배, 

복숭아, 사과, 수박, 오렌지, 파인애플, 포도의 본 연구의 결

과가 대부분 Zeisel 등의 결과에 비해 약간 높았으며, 특

히 배, 수박, 파인애플, 포도, 복숭아 등은 1.5~2.5배 정도 

차이가 났다. 이 모든 차이는 5 mg 이내의 차이에 머물렀

다. 육류에서는 식품 100 g당 소고기간 427.16 mg, 돼지고

기간 424.92 mg, 닭고기간 259.38 mg으로 간의 콜린 함

량이 매우 높았다. 닭고기간의 경우 본 연구에서는 259.38 

mg을 나타내었으나, Zeisel 등24)에 의하면 194.5 mg를 

나타내어 다소 차이를 보였다. 소고기간의 경우 또한 본 연

구에서 427.16 mg, Engel 등19)의 결과에서는 630 mg, Me-
Intire 등20)에서는 470~570 mg, Zeisel 등24)에서는 333.2 

mg으로 분석방법에 따라 콜린 함량에 차이를 보였다. 난류

의 경우 달걀에서 100 g당 본 연구에서는 309.88 mg, Zei-
sel 등24)에서는 251.00 mg의 수치를 보여 수치의 차이는 

있으나, 모두 높은 콜린 함량을 보여 난류가 콜린의 주요 

공급원이 될 수 있음을 알 수 있었다 (Table 4, 10). 

어류의 100 g당 콜린 함량은 게의 경우 본 연구에서는 

87.89 mg, Zeisel 등24)의 캔 제품에서 33.5 mg을 나타내

어 가공과정이나 분석방법에 따라 콜린 함량에 차이가 남

을 알 수 있었다 (Table 5, 10). 이 중에서는 마른 오징어

가 452.42 mg으로 100 g당 콜린 함량이 가장 높았으나, 

1회 분량 당으로 보았을 경우는 뱅어포가 137.17 mg, 마

른 오징어가 67.86 mg으로 뱅어포가 오히려 더 높아 100 

g당 콜린 함량만이 아니라 1회 분량 당 콜린 함량으로도 

비교해 보는 것이 실제 생활에서는 더 필요할 수도 있음을 

알 수 있었다. 해조류의 식품 100 g당 콜린 함량은 미역의 

경우 종류에 따라 150.03 mg과 75.44 mg으로 2배의 함

량 차이를 보여 원산지나 품종에 따른 차이가 있음을 알 수 

있었다. 수분 함량이 많은 생파래와 물미역도 각각 2.46 

mg, 11.53 mg으로 낮은 콜린 함량을 보였다 (Table 5).  

우유류의 콜린 함량은 식품 100 g당 일반 우유와 저지

방 우유가 각기 본 연구에서는 각각 13.95 mg, 16.11 mg, 

Zeisel 등24)에서는 14.2 mg, 16.4 mg으로 모두 일반우유

에 비해 저지방우유에서 콜린 함량이 다소 높았으며, 본 

결과와 Zeisel 등24)의 결과 간에 유사한 결과를 나타내었

다. 이에 비해, 유가공식품인 바닐라아이스크림의 경우는 

본 연구에서는 17.28 mg, Zeisel 등24)에서는 26 mg, 초

코렛 아이스크림은 각기 20.07 mg, 22.4 mg으로 첨가물

질에 따라 콜린 함량에 차이를 보였으며, 모짜렐라 치즈는 

Table 10. The comparison of choline content of foods showing
difference between Zeisel and this study 

Choline 
content 

(mg/100 g) NDB  
No1) Food 

Zeisel† This 
study 

20045 
 

Rice, white, long-grain, regular, 
 cooked 

002.0 
 

041.69 
 

20081 
 

Wheat flour, white, all-purpose, 
 enriched, bleached 

010.4 
 

153.00 
 

16087 Peanuts, all types, raw 052.5 166.01 

11090 Broccoli, raw 018.7 032.47 

11109 Cabbage, raw 010.6 015.18 

11257 Lettuce, red leaf, raw 011.8 015.72 

11282 Onions, raw 006.2 004.51 
11529 

 
Tomatoes, red, ripe, raw, 
 year round average 

006.7 
 

004.16 
 

09003 Apples, raw, with skin 003.4 003.99 

09040 Bananas, raw 009.7 011.6 

09112 Grapefruit, raw, pink and red, all areas 007.6 11.18 

09236 Peaches, raw 002.6 006.52 

09252 Pears, raw 005.1 010.17 

09429 Pineapple, raw, traditional varieties 005.4 008.82 

09316 Strawberries, raw 005.7 004.68 

09326 Watermelon, raw 004.1 008.73 
13325 

 
Beef, variety meats and by-products, 
 liver, raw 

333.2 
 

427.16 
 

05027 Chicken, liver, all classes, raw 194.5 259.38 

01123 Egg, whole, raw, fresh 251.0 309.88 

15141 Crustaceans, crab, blue, canned 033.5 087.89 

01009 Cheese, cheddar 016.5 028.50 

19095 Ice creams, vanilla 026.0 017.28 

14003 Alcoholic beverage, beer, regular 009.9 ND2) 
14400 

 
Carbonated beverage, cola, 
 contains caffeine 

000.3 
 

ND 
 

14150 Carbonated beverage, orange 000.6 000.34 
 
1) A five digit numerical code used in the USDA Nutrient Data-
base for Standard Reference (SR) 
2) Not detected 
†: from the reference24) of Zeisel et al 
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13.68 mg, 14.1 mg, 체다치즈는 28.5 mg, 16.5 mg으로 

국가별, 가공처리별, 분석방법별로 다소 분석결과치의 차

이를 보였다. 대부분의 유지류에서는 10 mg 미만의 낮은 

콜린 함량을 보였다. 음료 및 주류에서 살펴보면, 인스턴트 

커피 (분말)가 19.72 mg, 캔커피가 4.00 mg으로 100 g

당 콜린 함량이 분말형태의 커피가 캔커피보다 5배 정도 

높아 콜린 함량의 차이가 컸으나, 1회 분량 당 콜린 함량

은 인스턴트 커피 (분말)가 1.58 mg, 캔커피가 4.00 mg으

로 캔커피가 분말형태의 커피보다 오히려 콜린 함량이 높

았다. 탄산음료 오렌지소다의 경우 본 연구 결과에서는 0.34 

mg, Zeisel 등24)에서는 0.6 mg으로 미량의 콜린이 검출되

었다.  

그러나 콜라의 경우, 본 연구 결과에서는 콜린이 검출되

지 않았으나, Zeisel 등24)에서는 0.3 mg으로 콜린이 다소

나마 검출되었으며, 또한 맥주에서도 콜라와 마찬가지로 

본 연구에서는 콜린이 검출되지 않았으나, Zeisel 등24)에서

는 9.9 mg의 콜린이 검출되었다 (Table 6, 10). 

조미료류에서는 고춧가루, 소금, 조미료에서는 콜린이 검

출되지 않았으며, 가공 식품류의 콜린 함량은 자장소스가 

비교적 가장 낮은 콜린 함량을 나타냈다 (Table 7).  

100 g당 콜린 함량이 높은 식품 순서로 살펴보았을 때, 

메추리알, 마른 오징어, 소고기간, 돼지고기간, 참치통조림, 

중멸치, 북어, 잔멸치, 달걀, 큰 멸치, 닭고기간, 대두 순으

로 콜린 함량이 높아 건조어류, 어류 가공품, 동물의 간, 난

류, 두류가 고 콜린 식품으로 분류될 수 있겠고, 그 뒤를 이

에 마늘빵, 쌀보리가 고 콜린 식품으로 나타나 곡류도 상

당한 콜린 급원식품인 것으로 나타났다 (Table 8).  

1회 분량 당 콜린 함량을 비교해 본 결과 소고기간, 돼

지고기간, 메추리알, 밀가루 강력분, 국수, 마카로니, 쌀보리, 

라면, 달걀, 겉보리 순으로 나타나 간과 난류, 곡류가 콜린

의 주요 공급원임을 재차 확인할 수 있었으며, 주요한 콜

린 공급원 10가지에 간류가 2가지, 난류 2가지, 곡류군이 

6가지가 포함되어 간을 포함하는 어육류군과 난류와 함께 

곡류가 콜린의 주요 공급원임을 알 수 있었다 (Table 9).  

이와 같이 효소법34)에 의한 결과가 Zeisel 등24)에서 LC-
ESI-IDMS을 사용하여 분석한 수치와 비교할 때 다른 식

품군에서는 대체로 비슷한 수준을 보였으나, 쌀이나 밀가

루의 콜린 함량에서 큰 차이를 보여 앞으로 이에 대한 확

인이 이루어져야 할 것으로 사료된다 (Table 2, 10). 또한 

나라마다 상용 식품의 종류와 품종이 다르므로 콜린 섭취 

상태의 정확한 연구를 위해서 계속적으로 여러 가지 식품

의 콜린 함량 분석을 통해 완전한 콜린 database의 구축

이 요구된다. 

 

요     약 
 

본 연구는 한국인 상용 식품의 콜린 함량을 분석하기 위

하여 2001년도 국민건강영양조사의 다소비 식품과 다빈

도 식품 185종에 대하여 choline oxidase 효소법을 사용

하여 식품의 총 콜린함량을 분석하여 다음과 같은 결과를 

얻었다. 

 식품 100 g당 총 콜린 함량이 높은 식품은 메추리알 476.04 

mg, 마른 오징어가 452.42 mg, 소고기간 427.16 mg, 돼지

고기간 424.92 mg, 참치통조림 414.44 mg, 멸치 381.30 

mg, 북어 378.88 mg, 달걀 309.88 mg, 닭고기간 259.38 

mg, 대두 238.62 mg로 건조어류, 동물의 간, 난류와 두

류가 고콜린 식품으로 분류될 수 있겠고, 그 뒤를 이어 마

늘빵이 193.18 mg, 쌀보리가 182.73 mg으로 곡류도 상

당한 콜린 급원식품인 것으로 나타났다. 채소류와 과일류

에서 낮은 콜린 함량을 보였으며, 또한 유자차, 녹차에서도 

1 mg 이하의 낮은 콜린 함량을 보였다. 고춧가루, 맥주, 

소주, 콩기름, 옥수수 기름 등에서는 콜린이 검출되지 않았

다. 채소류, 과일류, 조미료류와 식물성 유지류가 저 콜린 

식품임을 알 수 있었다.  

이상의 결과에서 볼 때 건조어류, 어류 가공품과 간, 난

류, 두류, 곡류가 고콜린군 식품이며, 식물성 식품에서는 두

류와 곡류 및 그 제품이, 동물성 식품에서는 어패류, 난류, 

육류가 콜린의 주요 급원식품임을 알 수 있었다. 앞으로 Zei-
sel의 결과에 비해 크게 상이한 결과를 보인 쌀이나 밀가

루 등 일부 식품에 대한 보다 정확한 분석절차에 대한 연

구가 뒤따라야 하리라고 본다.  
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