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서    론

한국인의 식품군별 평균섭취량을 보면 동물성식품군은 

1969년도에 3%의 섭취를 나타냈었던 비율이 1979년에 10%, 

1987년에 20.2%, 2005년에 21.7%로 점점 증가하고 있는 추

세이며, 식물성식품군은 1969년에 97%, 2005년에 78.3% 로 

점점 섭취수준이 낮아지고 있다.1) 총 에너지 중 지질섭취비율

은 1969년 7.2%, 2008년 18.6%로 점점 증가하고 있음을 보

여준다. 동물성식품섭취와 지질섭취의 증가는 한국인의 성인

병 발병률의 증가와 관련이 있음을 보여주는 연구들이 있어,1,2) 

동물성식품과 지질섭취의 증가를 줄일 수 있는 대안이 필요

하며, 그 대안으로 장수식단으로 알려져 있는 ‘지중해 식단’3)

이라든지 ‘저지방식단’4) 혹은 ‘채식’5) 등이 주목 받고 있다.

본 연구에서 살펴보고자 하는 ‘채식’은 동물성 급원을 거의 

섭취하지 않고, 식물성만 섭취하는 고섬유, 저지방 식습관6)으

로 정의하였으며, 이는 또 육류, 어패류, 달걀류, 우유류의 섭취

여부에 따라 2~3 종류로 나눌 수 있다.7,8) 동물성식품을 전혀 

섭취하지 않는 순수채식식습관이 있으며 우유류만 섭취하는 

경우 (lacto-vegeterian), 달걀류만 섭취하는 경우 (ovo-veg-
etarian)가 있고, 우유류와 달갈류를 모두 섭취하는 lacto-
ovo-vegetarian이 있다. 

채식인은 육식을 하는 사람에 비해 곡류, 콩 및 콩제품, 항

산화 영양소와 식이섬유가 많은 녹황색 야채 및 과일 등의 

섭취가 높고, 반면 나트륨, 포화지방산 및 콜레스테롤 섭취량

은 낮아 심혈관계 질환의 위험인자가 감소되어 있다는 연구
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ABSTRACT

Previous studies have shown that plant-based vegetarian diets, which typically contain a variety of antioxidants and 
dietary fiber, help reduce the risk of heart disease, diabetes, obesity, and cancer. However, some studies have reported 
that vegetarian diets can lead to deficiencies in protein and trace minerals compared to non-vegetarian diets. This study 
was conducted to compare anthropometric measurements, blood parameters, dietary intake, and hair mineral status in 
long-term vegetarians (MV; moderate vegan, LV; lacto-ovo vegetarian) and non-vegetarians (NV). Thirty MV (12 males, 
18 females; mean age, 50.58 ± 5.05 years), 15 LV (11 males, four females; mean age, 49.45 ± 4.97 years), and 30 NV (15 
males, 15 females; mean age, 48.90 ± 3.62 years) participated. No significant differences were observed for age, height, 
weight, or body mass index, but body fat was significant lower in MV and LV males than that in NV males. White blood 
cell counts of MV, LV, and NV male subjects were significantly different. Dietary intake data showed that plant protein 
and plant iron intake were significantly higher in MV and LV than those in NV. Animal protein, animal fat, and animal 
iron intake were significantly higher in NV than those in MV and LV. A hair mineral analysis showed that calcium and 
iron were higher in the hair of MV and LV than those in NV. Zinc concentration in hair was not significantly different 
among the groups. The results suggest that vegetarian diets are adequate to sustain mineral status to at least the same 
degree as that of non-vegetarian diets. (Korean J Nutr 2011; 44(3): 203 ~ 211) 
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가 보고된 바 있다.9-11) 실제로 우리나라의 윤12)과 김13)의 연구

에서도 채식인에서 HDL-cholesterol을 제외한 혈청지질 및 

혈당, 혈압수준이 낮은 것으로 보고된 바 있다. 채식이 질병

과 관련하여 심혈관질환의 예방과 치료에 도움이 될 것이라는 

우리나라 연구 결과도 있었으며14) 당뇨병 등과 같은 만성질환

의 유병률을 감소시키고,15,16) 더 나아가 암의 발병률까지 낮

춘다는 해외 보고가 있다.17)

그러나 채식과 같이 거의 식물성 식품만을 섭취하는 식습

관을 장기간 유지할 경우 칼슘, 철분, 아연과 같은 동물성 급

원의 무기질이 부족하여 체내 대사의 문제, 혹은 결핍증세가 

생길 것이라는 우려는 불식되지 않고 있는 실정이다.18) 식물

성 급원으로만 이루어진 채식식단으로는 충분한 칼슘섭취가 

부족하며, 이러한 칼슘부족은 만성적인 골질량의 감소와 골

다공증을 유발하는 것으로 알려져 있다.19) 또한 철분은 빈혈

예방에 꼭 필요한 무기질로서 부족할 경우, 빈혈에 따른 성장

부진, 정서불안, 식욕억제 등을 나타내며 납중독의 위험을 증

가시키는 요인이 될 수 있다는 보고도 있다.20,21) 이 외에도 아

연은 체내 여러 효소들의 구성성분으로 부족할 경우, 성장부

진이 나타나고,22) 부족이 심할 경우 수포-농포성 피부염, 탈모

증, 성장지연, 설사, 정신장애, 세포 매개 면역능력 감소로 인한 

반복적 감염 등이 나타난다.21)

반면에, 골밀도로 측정해 보았을 때 칼슘이 채식인과 비채

식인의 골대사에 차이가 없다는 연구23)와 채식을 통한 식물

성단백질의 섭취 증가가 폐경 후 여성에게서 골용해와 칼슘배

설을 감소시킨다는 연구24)가 있으며 철분영양에 대해서도 대

두 섭취 시 체내 철분 흡수에 도움을 준다는 연구25)가 보고된 

바 있다. 또한 채식을 한 어린이들의 성장에 이상이 없으며26) 

아연섭취가 적은 여성 채식인에게서 혈액 내 아연상태가 여성 

비채식인과 차이가 없다27)는 연구들을 통해 채식과 체내 무

기질 상태에 대한 의견에는 논란이 있음을 알 수 있다. 

이는 채식에 관한 지금까지의 선행 연구가 장기간의 지속

적인 채식 식습관이 체내 무기질 함량에 어떤 영향을 미치는

지에 대하여 명확하게 밝혀내는데 미비했기 때문이다. 따라

서 장기간 채식을 할 경우, 체내 무기질 함량에 미치는 영향

을 살펴볼 필요가 있다. 일반적으로 ‘장기간’이라는 정의는 명

확하게 알려지지는 않았으나 해외에서는 짧게는 3년 이상 길

게는 20년 가까이 채식을 한 집단을 장기간 채식집단으로 정

의하고 연구 한 바 있다. 이에 본 연구에서는 20년 이상 채식

을 해온 집단을 대상으로 하여 장기간 채식집단의 체내 영양

상태를 살펴보는 것이 의미가 있을 것으로 여겨진다.

최근 동물성 식품 섭취에 대한 단점이 부각되면서 well-
being에 관한 관심이 증폭됨에 따라 식물성 급원이 주가 되

는 채식, 혹은 사찰음식 등에 대한 관심이 다시 살아나고 있

다. 그러나 채식의 대표적인 단점인 동물성식품을 주 급원으

로 하는 무기질들의 섭취 부족이 체내 무기질 상태에 실제적

으로 우려할 만한 영향을 미치는 지에 대하여 확증되어야 할 

것이다. 또한, 채식의 유형에 따른 영양섭취 차이가 체내상태

에 다른 영향을 미친다는 연구들이 발표되고 있으므로28,29) 

채식의 유형에 따른 구분이 필요하며 그에 따른 무기질 상태

의 정확한 비교 평가가 이루어져야 할 것이다.

따라서 본 연구는 장기간 채식을 한 집단과 일반식 집단의 

섭취 상태와 모발 내 영양 상태가 어떤 차이가 있는지 확인

하고, 채식의 유형에 따른 차이도 비교함으로써 앞으로 장기

간 채식을 하고자 하는 사람들에게 적절한 정보를 제공하고

자 한다.

연 구 방 법
 

연구 기간 및 대상자
본 연구는 K대학교의 인체윤리심의위원회 (IRB)의 승인을 

받아 (인증번호KHU IRB2010-011) 수행되었으며, 연구기간은 

2010년 5월~10월로 시행되었다. 채식군은 울진, 청송지역에서 

평균 채식기간이 24.5 ± 6.6년의 장기간 동안 채식 식습관을 

이행하며, 외부에서 음식을 먹지 않는 자로 선정하였다. 일반

식군은 일반적인 식이를 한 자 중 채식인과 연령, 성별을 맞추

어 선정하였다. 또한, 과거 만성질환의 병력이 있는 자, 현재 

만성질환병력이 있거나 약물을 복용하는 자, 현재 흡연 하는 

자, 주 1회 이상 음주 하는 자, 비타민 A, C, E 및 기타 체내의 

무기질 상태에 영향을 미치는 영양 보충제나 건강 기능성 식

품을 현재 섭취 하는 자, BMI가 30 이상인 자는 제외되었다.

본 연구에 참여한 장기간 채식 식습관을 갖는 대상자들은 

채식의 종류에 따라 Moderate Vegan (MV)군과 Lacto-ovo 
Vegetarian (LV)군으로 나누었다.20) MV군은 엄격한 채식과 

동물성 급원을 우유류만 섭취하는 채식 또는 달걀류만 섭취

하는 채식을 말한다. LV군은 동물성 급원을 우유류와 달걀

류 모두를 섭취하는 채식이다. 한편, 채식집단과 나이와 성별

이 비슷한 일반식을 섭취하는 건강한 성인 남녀는 Non 

Vegetarian (NV)군으로 구분하였다. 

 
연구 진행 방법

채식군들과 일반식군의 일반사항 및 신체계측, 혈액검사, 

24시간 회상법, 모발분석을 시행하였다. 또한 24시간 회상법 

상담 후 대상자가 작성방법을 학습한 후 2일간의 식사일지를 

작성하여 송부하도록 하였다. 

 
일반사항 및 신체계측, 혈액지표

본 연구는 나이, 성별, 키, 몸무게, BMI, 체지방률을 조사
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하였다. BMI와 체지방률은 생체 전기저항 분석법 (bioelec-
trical impedance analysis, BIA)를 이용하여 측정하였다. 혈

액을 통하여 대상자들의 적혈구, 백혈구, 헤마토크리트, 헤모

글로빈, 혈소판를 분석하였고, 이는 철분과 아연의 섭취 부족 

시 발생 위험이 높은 빈혈을 측정하기 위한 수단으로 사용하

였다.

 
영양섭취수준

영양섭취수준은 숙련된 영양사에 의해 24시간 회상법으로 

1일 섭취상태를 조사하였고, 식사일지 기록법을 학습한 대상

자 스스로가 식사일지 2일을 작성하여 총 3일의 섭취상태를 

조사하였다. 본 조사는 식품모형과 계량기구, 눈대중량30)을 

이용하여 음식재료, 양, 조리방법 등을 자세히 알아보았다. 그

리고 이를 영양평가용 프로그램 Can Pro version 3.0 (com-
puter aided nutritional analysis program, 한국영양학회, 

2005)을 이용하여 3일의 영양소 섭취량을 분석하였다. 

 
모발 내 무기질상태

모발채취 동의서에 서명한 대상자 75명의 모발을 모근에 

가깝게 3부위로 나누어 총 2~5 g 정도를 채취하였다. 분석방

법은 Rodushkin과 Axelsson31)이 보고한 방법과 한국의 모발

분석 전문회사 (MEDINEX-korea)의 협조를 받아 모발을 염

색이나 파마로부터 유래된 외부 미량원소들과 먼지 등을 제거

하기 위해 세척하고, 약 0.03 g의 모발을 분석할 수 있는 액체 

상태로 만들기 위하여 적절한 양의 산 (반도체 제조급 고순

도 질산, digestion시 농도는 50%, 한국동우화인켐 주식회사)

을 가하여 마이크로파를 이용한 시료 전처리 방법31)을 사용

하였다. 이런 과정을 통해 만들어진 시료는 ICP-MS를 사용

하여 칼슘, 철분, 아연의 함량을 정밀 분석하였다. 

 

통계방법 
본 실험에서 얻어진 모든 결과는 SPSS 프로그램 (Version 

17.0)을 이용하여 평균과 표준편차를 구하였고, 채식집단들

과 일반식집단 군간의 비교는 ANOVA Terkey B로 유의성을 

검정하였다. 일반사항들의 교차분석은 chi-square test로 실시

하였고, Pearson’s 상관관계분석을 통하여 영양소 섭취와 모

발분석 간의 관계를 확인하였다. 모든 통계 검정은 유의수준 

p ＜ 0.05에서 검정하였다. 

결    과
 

일반사항 및 신체계측
 본 연구에 참여한 75명의 대상자들의 신체계측, 혈액지표 

분석 결과는 Table 1같다. MV군과 LV군, NV군간에 나이, 

키, 몸무게, BMI에는 유의한 차이가 없었으나 체지방률의 경

우 MV군과 LV군이 NV군보다 유의하게 낮았으며 여자 대상

자들은 나이, 키, 몸무게, BMI, 체지방량 모두에서 유의한 

차이가 없었다. 한편, 혈액지표에서 남성의 백혈구농도에서만 

MV군과 LV군이 NV군에 비해 유의하게 낮게 나타났으며, 

그 외에는 남성과 여성에서 유의한 차이가 나는 혈액지표는 

없었다. 

 
영양섭취수준

대상자들의 영양섭취상태 분석 결과를 Table 2를 통하여 

제시하였다. 남성의 영양소 섭취분석을 살펴보면 열량과 탄

수화물, 총 단백질, 총 칼슘, 총 철분, 식물성지질, 아연 섭취 

상태에는 세 군간에 유의한 차이가 없었다. 그러나 식물성단

백질, 식물성 철분, 식이섬유에서 MV군과 LV군이 NV군보

다 유의하게 높게 섭취하고 있었다 (p ＜ 0.05). 또한 NV군, 

Table 1. Anthropometric parameters and Blood parameters of subjects

Variables

Male Female
Moderate  

vegan 
(n = 12)

Lacto-ovo  
vegetarian

(n = 11)

Non-
vegetarian

(n = 15)

p2)

Moderate 
vegan
(n = 18)

Lacto-ovo 
vegetarian 

(n = 4)

Non- 
vegetarian

(n = 15)

p

Age (yr) 050.58 ± 5.051) 049.45 ± 4.97 048.67 ± 3.70 0.556 49.11 ± 6.180 048.00 ± 1.83 049.13 ± 3.66 0.914
Height (cm) 167.28 ± 6.47 169.26 ± 5.29 169.61 ± 3.00 0.454 153.56 ± 4.8100 156.43 ± 4.00 157.57 ± 5.81 0.094
Weight (kg) 062.85 ± 9.95 065.65 ± 10.22 071.05 ± 6.28 0.059 50.92 ± 8.240 052.80 ± 1.77 054.73 ± 7.49 0.367
BMI (kg/m2)3) 022.39 ± 2.82 023.21 ± 3.18 024.69 ± 2.06 0.089 21.51 ± 2.770 021.61 ± 1.33 022.04 ± 2.72 0.846
BF (%)4) 017.10 ± 5.11b 017.75 ± 5.31b 022.95 ± 3.67a 0.004 25.66 ± 4.570 027.85 ± 3.14 027.91 ± 4.18 0.301
RBC (106/µg)5) 004.74 ± 0.33 004.82 ± 0.31 004.99 ± 0.35 0.165 4.16 ± 0.22 004.39 ± 0.17 004.26 ± 0.26 0.171
WBC (103/µg)6) 004.10 ± 1.14b 004.30 ± 1.63b 005.50 ± 0.88a 0.009 4.70 ± 1.18 004.56 ± 0.64 004.72 ± 1.15 0.966
HCT (%)7) 043.58 ± 1.78 044.26 ± 2.57 045.24 ± 2.15 0.153 38.06 ± 3.090 039.85 ± 1.25 037.83 ± 3.42 0.511
Hb (g/dL)8) 014.65 ± 0.68 014.66 ± 0.95 015.23 ± 0.95 0.156 12.26 ± 1.280 013.00 ± 0.63 012.27 ± 1.36 0.557
Platelet (103/µg) 204.00 ± 61.95 191.73 ± 6.50 220.13 ± 28.11 0.351 243.61 ± 62.760 280.75 ± 29.71 235.79 ± 46.48 0.355

1) Mean ± SD   2) p values were obtained by using Tukey B significant differences test, p ＜ 0.05   3) Body Mass Index   4) Body Fat (%)   
5) Red Blood Cell   6) White Blood Cell   7) Hematocrit   8) Hemoglobin
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MV군은 LV군에 비해 동물성 단백질, 총 지질, 동물성지질, 

동물성 철분을 유의하게 높게 섭취하였으며 (p ＜ 0.05), MV

군은 두 군에 비해 식물성 칼슘의 섭취가 높았다 (p ＜ 0.05). 

비타민 C는 MV군이 NV군보다 유의하게 높게 섭취하였고 

(p ＜ 0.05) LV군과 NV군은 MV군에 비해 동물성칼슘의 섭

취가 유의하게 높았다 (p ＜ 0.05). 열량, 총 칼슘은 세 군 모

두 한국인 섭취기준 이하였으며, 총 단백질, 총 철분, 식이섬

유소, 비타민 C의 경우는 세 군 모두 기준치이거나 이상이었

다. 비채식군은 탄수화물 섭취가 기준치 이하였으나 한국인 

섭취기준 55~70% 비율로 보았을 때 정상범위에 속하였고, 

채식군은 총 지질섭취가 기준치 이하였으나 한국인 섭취기

준 15~25% 비율에 속하였다. 여성의 영양소 섭취 분석은 동

물성 단백질, 동물성 지질, 동물성 칼슘, 동물성 철분의 경우 

NV군이 MV군과 LV군보다 유의한 차이로 높게 섭취하고 있

었다 (p ＜ 0.05). 식물성 단백질과 식물성 철분은 MV군과 

LV군이 NV군보다 유의하게 높게 섭취하고 있었고, 총 지질

은 NV군이 LV군보다 유의하게 높게 섭취하고, 총 철분과 식

이섬유소, 비타민 C는 MV군이 NV보다 유의하게 높게 섭취

하였다 (p ＜ 0.05). 열량, 탄수화물, 총 단백질, 식물성 지질, 

총 칼슘, 식물성 칼슘, 아연은 세 군간 유의한 차이가 나타나

지 않았다. 한편, 열량과 총 칼슘에서 세 군 모두 한국인 섭

취 기준보다 낮음을 알 수 있었으며, 총 단백질, 총 철분, 식

이섬유소, 비타민 C는 세군 모두 기준치이거나 이상이었다. 

한국인 섭취 기준보다 비채식군은 탄수화물이 기준치 이하

였고, 총 지질에서 채식군이 기준치 이하였으나 한국인 권장 

섭취 비율로 보았을 때 정상범위에 속하였다. 

 
모발 내 무기질 상태

세 군의 모발 내 무기질 상태를 남, 녀로 구분하여 Table 3

으로 나타내었다. 남성은 모발 내 칼슘과 아연은 유의하지 않

았고 철분 상태가 MV군과 LV군에서 NV군보다 유의하게 높

게 나왔으며, 이는 기준치 섭취32) 6~15 μg/g에 속하였다. 여성

은 모발 내 칼슘과 철분상태에서 유의한 차이가 나타났다. 칼

슘의 경우 LV군이 NV군보다 유의하게 높았고, 이는 기준치 

Table 3. Comparison of hair mineral analysis

Variables
Reference

range

Male Female
Moderate 

vegan 
(n = 12)

Lacto-ovo 
vegetarian 

(n = 11)

Non 
vegetarian 

(n = 15)
p2)

Moderate 
vegan 
(n = 18)

Lacto-ovo 
vegetarian 

(n = 4)

Non 
vegetarian 

(n = 15)
p

Ca (µg/g) 180~760 582.35 ± 376.251) 590.68 ± 320.37 562.07 ± 269.87 0.973 783.61 ± 423.88ab 1174.93 ± 411.85a 536.54 ± 230.78b 0.008

Zn (µg/g) 150~250 124.03 ± 24.22 135.64 ± 27.24 124.88 ± 26.60 0.496 135.23 ± 39.73 0141.78 ± 13.65 135.96 ± 25.14 0.936

Fe (µg/g) 6~15 014.02 ± 4.12a 014.23 ± 2.73a 009.97 ± 3.28b 0.003 011.51 ± 3.77ab 0012.06 ± 3.17a 008.43 ± 1.21b 0.010

1) Mean ± SD   2) p values were obtained by using Tukey B significant differences test, p ＜ 0.05. 

Table 4. Correlation coeffication between nutrients intake and hair minerals

Nutrients intake
Male Female

Ca Fe Zn Ca Fe Zn
Energy (kcal) 0.120 -0.033 -0.042 0.120 -0.046 -0.052
Carbohydrate (g) -0.129 -0.130 -0.163 0.154 -0.221 -0.085
Total Protein (g) -0.003 -0.044 0.154 0.022 -0.175 -0.127

Plant protein (g) 0.015 -0.412* 0.105 0.099 -0.360* -0.119
Animal protein (g) -0.024 -0.516** 0.028 -0.164 -0.433** 0.025

Total Fat (g) -0.079 -0.373* -0.029 -0.042 -0.273 0.086
Plant oil (g) 0.046 -0.145 -0.204 0.050 -0.012 0.091
Animal fat (g) -0.116 -0.502** 0.097 -0.119 -0.401* 0.029

Total Ca (mg) 0.104 -0.177 0.018 0.169 -0.120 0.134
Plant Ca (mg) 0.167 -0.045 -0.083 0.189 -0.104 0.114
Animal Ca (mg) -0.086 -0.303 0.138 0.000 -0.339* 0.050 

Total Fe (mg) 0.217 -0.096 -0.050 0.101 -0.157 0.041 
Plant Fe (mg) 0.205 -0.263 -0.030 0.148 -0.258 0.038 
Animal Fe (mg) -0.036 -0.551** -0.044 -0.189 -0.389* -0.003 

Zinc (mg) 0.137 -0.206 -0.034 0.161 -0.017 0.031 
Dietary fiber (g) 0.106 -0.318 -0.073 0.113 -0.207 0.028 
Vitamin C  (mg) 0.179 -0.112 0.003 0.043 -0.088 -0.015 

Significant correlation by Pearson’s correlation coefficient
*: p ＜ 0.05, **: p ＜ 0.01.
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180~760 μg/g 이상으로 나타났다. 철분에서 LV군이 NV군

보다 유의하게 높게 나왔으며 이는 기준치 범위에 속하였다. 

아연은 유의한 차이가 나타나지 않았다.

 
영양소 섭취와 모발분석간의 상관관계
Table 4에는 남녀 대상자들의 영양소 섭취와 모발 분석간

의 상관관계 결과가 제시되어 있다. 남성의 경우 모발 내 철분

과 식물성 단백질의 섭취가 양의 상관관계 (p ＜ 0.05, r = 0.412)

가 있었으며, 동물성 단백질과 총 지질, 동물성 지질, 동물성 

철분의 섭취와는 모발 내 철분이 음의 상관관계가 있었다. 

그 외 모발 내 칼슘과 아연 농도는 영양소 섭취와의 상관관

계에서 유의한 결과가 나타나지 않았다. 여성의 경우에도 남

성과 같이 모발 내 철분과 식물성 단백질 간에는 양의 상관

관계가, 동물성단백질, 동물성 지질, 동물성 칼슘, 동물성 철

분과 음의 상관관계가 있음을 보여주었다. 그 외에는 유의한 

상관관계를 보이지 않았다.

고    찰
 

본 연구에서는 평균 채식기간이 24.5 ± 6.6년인 장기간 채

식을 섭취하고 있는 집단의 영양상태를 평가하고, 채식 식습

관을 가진 MV군, LV군과 일반 식습관을 가진 NV군을 관

찰 연구하였다. 나이, 키, 몸무게, BMI, 체지방량을 비교해 

보았을 때 여자 대상자들은 세 군 간의 유의한 차이가 없었

던 것에 비해 남자 대상자들은 채식식습관을 갖는 MV군, 

LV군에서 체지방률이 일반 식습관을 갖는 NV군보다 낮게 

나왔다. 이는 장기적인 채식 식습관이 체내 지방축적을 감소

시켰을 것으로 보인다. 

본 연구에서는 연구대상자들의 혈액지표를 통해 철분 결

핍으로 발생할 수 있는 빈혈을 판정함으로 채식 식습관이 

주는 단점을 입증하고자 하였으나 세 군간 남성에서만 MV

군과 LV군이 NV군보다 백혈구 농도가 유의하게 낮은 것을 

제외하고는 유의한 차이를 보이지 않았다. 빈혈을 판정할 때

에 헤모글로빈과 적혈구를 이용하는 것은 빈혈의 초기단계

가 아닌 철 결핍이 상당히 진전된 후에 감지되기 때문에 빈혈 

판정의 예민한 지표라 할 수 없지만, 장기간 채식 식습관을 

유지해 온 여성을 대상으로 한 연구33)에서는 철분과 아연의 

상태비교를 헤모글로빈을 통하여 정상 범위에 있음을 확인 

시킨 바 있으며, 노인 여성의 채식인과 비채식인 비교 연구34)

에서도 헤모글로빈을 사용하여 빈혈의 위험도를 판정한 바 

있다. 따라서 본 연구에서도 세 군 간의 빈혈 위험도만을 보

는 것으로는 헤모글로빈과 적혈구가 유용한 지표라 할 수 있

겠다. 한편, 백혈구는 빈혈 판정의 지표는 아니지만 면역지표

로서 유용하게 사용되고 있으며, 두 채식집단 남성에서 비채

식집단의 남성보다 유의하게 낮게 보이는 것을 알 수 있었다. 

그러나 두 채식집단의 백혈구농도가 정상수치보다 낮은 것

이 아니기 때문에 채식을 하면 면역력이 저하될 것이라고 말

하기는 어려우며, 채식과 면역력에 관련된 국내 연구가 부족

한 실정이므로 차후 연구가 이루어져야 할 것이다.

본 연구에서는 3일간의 식이섭취상태 분석을 통해 채식집

단들의 섭취 채소, 과일을 충분히 반영하고, 그 결과를 통해 

장기적인 패턴과 어떤 차이가 있으며, 또한 모발 내 무기질 상

태와 어떤 관계가 있는지 알아보게 되었다. 남성의 영양소 분

석을 보면, 채식 식습관을 갖는 MV군과 LV군이 일반 식습관

을 갖는 NV군과 확연하게 식물성 급원의 영양소와 동물성 

급원이 영양소의 식이 섭취 상태가 구분되어짐을 알 수 있었

다. 식물성단백질, 식물성 철분, 식이섬유에서 MV군과 LV군

이 NV군보다 유의하게 높게 섭취하고 있었고, 또한 NV군은 

MV군과 LV군에 비해 동물성 단백질, 총 지질, 동물성지질, 동

물성 철분을 유의하게 높게 섭취하였으며, MV군은 두 군에 

비해 식물성 칼슘의 섭취가 높았다. 비타민 C는 MV군이 NV

군보다 유의하게 높게 섭취하였고 LV군과 NV군은 MV군에 

비해 동물성칼슘의 섭취가 유의하게 높았다. 비타민 C 보충

제를 통한 철분의 흡수율을 조사한 연구35)에서 비타민 C의 

적절한 보충이 철분의 흡수를 높여준다고 보고하고 있으므로 

식물성 급원에 많이 함유된 비타민 C가 채식인들의 철분 체

내 흡수를 도와줄 것으로 여겨진다. 한편, 여자 대상자에서

는 동물성 단백질, 동물성 지질, 동물성 칼슘, 동물성 철분의 

경우 NV군이 MV군과 LV군보다 유의한 차이로 높게 섭취

하고 있었고, 식물성 단백질과 식물성 철분은 MV군과 LV군

이 NV군보다 유의하게 높게 섭취하고 있었다. 총 지질은 NV

군이 LV군보다 유의하게 높게 섭취하고, 총 철분과 식이섬유

소, 비타민 C는 MV군이 NV보다 유의하게 높게 섭취하였다. 

한편 아연은 남, 녀의 세 군간에 유의한 차이가 보이지 않았

다. 이는 한국인의 아연섭취 기여식품이 곡류라는 연구36) 결

과를 통해 한국인의 주식이 곡류인 만큼 세 군간의 섭취에

는 유의한 차이가 보이지 않았음을 유추할 수 있을 것이다.

영양섭취분석의 결과를 보충하기 위해 본 연구에서는 장

기적인 체내 무기질 상태를 확인하고자 모발분석을 시행하였

다. 모발 분석은 장기적인 체내의 무기질 상태를 반영하는 것

으로 혈액검사가 발견하지 못한 혹은 혈액검사에서 발견되지 

않은 결핍이 모발검사에서 확인되기도 한다. 이는 모발 등의 

체내 조직은 그 성장 기간 동안의 장기적인 물질 함량 변화를 

반영하고, 세포 외액이 아닌 세포 내 조직수준의 평가가 가능

하다는 장점이 있다. 특히 모발의 경우 체내 물질 저장소는 아

니지만, 모낭에 미네랄이 축적되어 일정 기간 동안 생성되는 
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모발 내의 미네랄은 혈중 농도의 10∼10,000배에 이르므로 

혈액에서보다 함량 변화를 보다 뚜렷하게 확인할 수 있다37)

는 장점이 있다. 또한 모발 분석과 식이 섭취의 상관관계를 

본 연구에서는 유의한 상관을 갖는다고 보고되었으며, 이를 

통해 식이섭취와 모발분석 간의 비교가 유용함을 뒷받침 해

주었다.38) 그러나 모발 분석은 주로 중금속 분석에 유효하게 

사용되며, 무기질 식이섭취 상태와 모발 내 무기질 상태가 어

느 정도의 상관성이 있는지에 대해서는 연구들마다 의견이 

다르므로 분석결과를 통해 무기질 상태를 판정하기보다는 

식이섭취상태와 모발 내 무기질 함량의 비교정도로만 해석해

야 한다는 제한점이 있다.

본 연구의 모발분석 결과를 살펴보면 칼슘은 남성에서 유의

적인 차이가 없었지만 여성에서는 유의한 차이로 LV군이 NV

군보다 높았다. 또한 남성의 칼슘농도는 기준치 범위에 있었

으나, 여성의 경우는 MV군과 LV군의 칼슘농도가 기준치 범

위 이상이었다. 남성과 여성 모두에서 모발 내 칼슘함량이 높

은 집단이 식물성 칼슘섭취도 높은 경향이 있었다. 이는 식

물성 칼슘의 섭취가 많을수록 모발에 배설되는 칼슘 양이 감

소되고, 칼슘의 저장이 식물성 단백질과 관련이 있다는 연구24)

를 뒷받침해주는 결과이다. 한편, 남성의 경우 철분이 MV군

과 LV군이 NV군에 비해 유의하게 높았다. 이는 남성 대상자

들의 총 철분섭취량은 세 군간에 유의한 차이는 없었지만 산

술적인 평가로 보았을 때, MV군과 LV군의 섭취량이 NV군

보다 높았고, 식물성 철분의 경우에는 유의한 차이로 MV군

과 LV군이 NV군보다 높았다고 설명된다. 여성에서는 모발 

내 철분농도가 LV군이 NV군보다 유의하게 높게 나타났다. 

남성과 마찬가지로 여성도 철분 섭취량과 비교했을 때 총 철

분섭취량은 MV군이 NV군보다 유의하게 높았고, 식물성 철

분은 MV군과 LV군이 NV군보다 유의하게 높고, 동물성 철

분은 NV군이 MV군과 LV군보다 유의하게 높았다. 이는 모

발 내 철분 농도와 똑같은 유의성을 볼 순 없지만 MV군과 

LV군이 높은 식물성 철분을 통한 모발 내 농도 기여율이 일

치함을 볼 수 있었다. 또한 선행연구33)에서도 장기간 채식 시 

식이 철분과 식이 아연의 흡수가 증가되는데, 이는 그들의 몸

에 무기질상태가 적응을 하기 때문이라고 보고하고 있다. 한

편, 아연 섭취량은 남,녀 모두 유의한 차이가 없었으며, 모발 

내 상태도 참고치 범위 안에서 세 군간에 유의한 차이가 없

었다. 아연결핍을 판정하기에 모발분석 방법은 유용한 지표

임을 만성 소화기 질환 환아를 대상으로 한 연구37)를 통해 제

시하고 있다. 혈액검사를 통해 1명이 아연결핍으로 판정되었

으나, 모발검사 결과 8명이 아연결핍으로 판정함으로 모발 검

사에 대한 아연의 결핍 측정의 긍정적인 기여를 알 수 있다. 아

연은 대부분 근육, 뼈 등의 세포 내에 존재하고, 체내 결핍이 

되더라도 혈액 내에서는 일정하게 유지시켜주며, 그로 인해 몇 

주 이상은 결핍을 발견할 수 없었다고 보고하며, 아연의 체내 

상태를 보기 위해서는 모발분석이 유용함을 주장하였다. 

이와 같은 영양섭취와 모발 내 무기질 농도와의 관계를 상

관관계분석을 통하여 알아보았으며 이는 Table 4에 제시되어 

있다. 남성과 여성으로 나누어 보았을 때, 공통적으로 유의한 

상관관계가 있는 것은 식물성 단백질과, 동물성 단백질, 동물

성 지질, 동물성 철분이었고, 남성에서만 상관관계가 있는 것

은 총 지질, 여성에서만 상관관계가 있는 것은 동물성 칼슘이

었다. 식물성 단백질과 모발 내 철분 간에는 양의 관계가 있

었으며, 동물성 단백질, 총 지질, 동물성 지질, 동물성 칼슘, 

동물성 철분 간에는 모발 내 철분 농도와 음의 상관관계가 

있었다. 그러나 칼슘과 아연의 모발 내 농도는 영양섭취와 유

의한 상관관계가 나타나지 않았다. 체내 철분의 저장을 높여

주는 요인으로는 동물성 철분의 섭취, 체내 저장량의 부족, 

비타민 C 등의 조건이 필요하다. 그런데 상관관계 결과 식물

성 단백질만이 철분과의 양의 상관관계가 있었다. 이는 앞서 

설명되었던 콩을 통한 페리틴 상태의 섭취가 체내 철분 저장

을 높여준다는 연구25)와 일치하며, 비타민 C가 비헴철 성분의 

흡수를 촉진 시킨다는 연구35)도 본 연구의 결과를 뒷받침 해

준다. 그러나 동물성 철분은 주로 헴철로 되어 있기 때문에 체

내 흡수율은 식물성 철분보다 상대적으로 높음에도 불구하

고 모발 내 철분과 음의 상관관계를 가졌다. 또한, 혈액 내 적

혈구 농도에서 두 채식집단들이 일반식 집단보다 낮은 것과 

관련하여 모발 내 철분농도가 체내 순수한 저장소가 아닌 대

사 후 배설기관일수도 있음을 예측하게 한다. 그러나 낮은 철

분섭취로 인해 혈액 내 철분의 수준은 필요도에 의해 높아지

고, 모발에는 상대적으로 적게 존재한 연구 결과39)를 통해 배

설기관이기보다는 체내필요에 따른 철분을 제외한 저장량이 

모발에 존재함을 예측 할 수도 있다. 이는 혈액 내 적혈구 농

도가 두 채식집단이 일반식 집단보다 유의하게 낮긴 하였으

나 정상범위였으므로, 섭취 철분 중 일부가 모발 내 철분으

로 존재한다고 설명할 수 있다. 

본 연구에서는 한국인의 동물성식품과 지질식품의 섭취의 

증가가 한국인의 질병양상의 변화와 관련이 있음을 주목하

고, 그에 대한 대안 중 하나인 채식 식습관으로 인해 동물성 

급원으로 주로 공급되는 무기질 결핍 위험도를 확인하기 위

해 칼슘, 철분, 아연의 섭취와 체내 상태를 밝혀내고자 조사

하였다. 그 결과 채식은 칼슘과 철분, 아연의 섭취가 대부분 

식물성식품을 급원으로 하였지만 일반식습관과의 차이를 보

면, 칼슘과 철분은 오히려 모발 내 함량이 채식집단들이 더 

높기도 하여 무기질 결핍의 위험도가 그리 높지 않을 것으로 

여겨진다. 한편, 아연의 경우에는 채식 유형에 따른 세 집단
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간에 유의한 차이가 없어, 이는 채식 식습관을 통한 칼슘, 철

분, 아연의 섭취와 체내 상태가 일반식 식습관에 비해 위험

하지 않았음을 보여주며, 앞으로 장기간 채식을 하고자 하는 

사람들에게 무기질 결핍의 우려에 대한 의견을 제시할 수 있

을 것으로 생각된다. 그러나 본 연구의 대상자 수가 적다라

는 제한점이 있으므로 차후 연구에서는 이 점을 보강하여 

이루어져야 할 것이다.

요약 및 결론
 

한국인의 고혈압, 당뇨, 이상지혈증의 증가에 따른 대안으

로 채식 식습관을 권장할 수 있으며, 채식 식습관의 단점인 

동물성식품을 급원으로 하는 칼슘, 철분, 아연과 같은 무기

질의 섭취 수준과 체내 상태가 적절한지 확인하였다.

채식집단인 MV군과 LV군 그리고 일반식 집단인 NV군의 

나이, 키, 몸무게, BMI, 적혈구, 헤마토크리트, 헤모글로빈, 혈

소판에서는 유의한 차이가 없었지만, 체지방률과 백혈구 농

도에서는 유의한 차이가 있었다. 

남성과 여성의 영양소 분석 결과, 대체로 MV군과 LV군이 

NV군보다 식물성 단백질, 식물성 철분의 섭취가 유의하게 높

았고, 식이섬유소와 비타민 C의 섭취도 채식집단들이 일반식 

집단보다 높으므로 이와 같은 식물성 급원들이 칼슘, 철분, 아

연의 체내 상태에 상당한 영향을 미칠 것으로 보인다. 한편, 

아연의 섭취는 세 군간에 유의한 차이가 없었다. 

섭취 영양상태와 체내 상태를 비교하기 위한 모발 분석은 체

내 장기적인 물질 함량의 변화를 반영하는 유용한 지표이다. 

여성에서의 모발 내 칼슘 농도가 LV군이 NV군에 비해 기준

치 이상 범위로 유의한 차이를 보였다. 그러나 영양섭취와의 

상관관계에서는 칼슘 섭취와 유의한 상관관계가 없었다. 마

지막으로, 아연의 경우는 섭취아연과 모발 내 아연 농도가 남

성, 여성 모두에서 세 군간의 차이가 없었다. 그러므로 칼슘

과 철분, 아연의 섭취가 채식 식습관은 대부분 식물성식품을 

급원으로 하였지만 일반식습관과의 차이를 보면, 칼슘과 철

분은 오히려 모발 내 함량이 채식집단들에서 더 높았다. 한편, 

아연의 경우에는 세 집단간에 유의한 차이가 없었다. 

이는 채식 식습관을 통한 칼슘, 철분, 아연의 섭취와 체내 

상태가 일반식 식습관에 비해 위험하지 않았으며, 본 연구는 

차후 장기간 채식을 하고자 하는 사람들에게 무기질 결핍의 

우려에 대한 의견을 제시할 수 있을 것으로 여겨진다.
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