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I. 서론

산업형 농업시대에 살고 있는 우리는 더 이상 축

산물을 생명 유지를 위한 필수요소만으로 인지하지 

않는다. 사회적 성숙도 향상에 따라 축산식품 소비

에 스스로의 가치관을 적극 반영하고 있고, 서구화

된 식습관에 대한 우려와 함께 축산물이 건강에 미

치는 영향에 대한 관심이 급증하는 추세이다. 이러

한 분위기를 반영한 대중매체들은 편향되고 자극적

인 컨텐츠를 내세워 경쟁적으로 축산식품을 매도하

고 있으며, 청소년들의 교과서와 교재까지 축산식품

에 대한 부정적인 내용이 버젓이 게재되기에 이르렀

다. 일반적으로 소비자들에게 식품에 대한 이미지는 

경제, 문화와 같은 외적 요소와 가치관, 경험, 신념 

등 내적 요소들이 복잡하게 얽혀져 작용하는데, 축

산식품에 대한 부정적 이미지가 경험을 방해하고 경

험 후에도 그 이미지는 쉽게 사라지지 않아 구매를 

통제하기에 이른다. 문제는 우리에게 전달되는 대부

분의 정보들이 축산물 유해론에 편향돼 있다는 것이

다. 건강에 영향을 미치는 미시적 · 거시적 환경에 

대한 국민들의 이해가 부족한 상황에서 과학적 근거

를 바탕으로 한 보건 개념이 아니라 미디어와 일부 

안티-축산단체에 의해 주도되는 축산물 유해론은 

국민 전체의 건강을 저해할 위험이 크다. 세상에 완

벽한 식품은 없다. 축산식품의 가치 또한 국민 건강

에 미치는 긍정적 측면과 부정적 측면을 올바르게 

저울질 함으로써 형성되어야 하는 것이지 흑백 논리

로 재단되어야 할 것이 아니다. 최근에 이르러서야 

학계를 중심으로 축산식품이 국민건강에 부여하는 

진정한 가치를 알리려는 노력들이 나타나고 있으나 

이미 형성된 부정적 이미지를 개선하는 것은 쉽지 

않는 일이다. 필자는 윗글에서 축산 식품이 국민 건

강에 미치는 긍정적인 요소들과 부정적 영향으로 알

려진 요소들을 과학적 근거와 함께 논하고 국민건강 

증진에 기여하는 건강한 축산식품 생산을 위한 개선

방안을 제안하고자 한다. 
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II. 본론

1. �축산식품이 국민 건강에 미치는 영향에 대한 오해와 진정

한 가치

역사적으로 동물성 식품은 영양소가 집적된 안전

한 식재료이며 인류의 진화에 중요한 역할을 해왔

다. 육식에 의존하였던 구석기 시대 200만 년 동안 

뇌 용적이 세 배나 증가하였는데, 이에 필요한 많은 

에너지들이 에너지 효율이 높은 식육을 통해 공급되

었고(Aiello and Wheeler, 1995; Leonard and Robertson, 
2000), 섬유소가 많은 식물을 섭취할 때보다 소화에 

필요한 에너지를 절약하고 뇌에 사용할 수 있게 되

었다(Aiello and Wheeler, 1995). 최근 200년간 인간의 

수명이 두 배 가량 증가한 것도 의학의 발달과 함께 

위생환경 등 여러 요인이 있지만, 면역력 증진과 영

양 공급의 측면에서 동물성 식품의 섭취가 늘어나면

서부터다. 동물성 식품은 이렇듯 인류의 역사와 오

랫동안 함께 하면서 인류를 발전시키고 생활을 향상

시키는데 공헌하였으며, 그 가치는 현재까지도 유효

하다. 그러나 최근 웰빙 열풍이 불면서 건강한 식단

이 채식 위주의 저칼로리 식단으로 잘못 알려지고 

축산식품이 각종 질병의 원인이 되는 것으로 오명을 

쓰고 있다. 근거가 되는 연구 내용들을 면밀히 분석

해 보면, 일부 데이터만을 가지고 내려진 편향된 결

론이며 지나치게 과장된 내용임을 알 수 있다. 축산

물에 대한 객관적 시각을 갖기 위해서는, 코호트 추

적관찰 연구(Cohort analysis)에 근거한 상관관계 조

사와 수많은 연구물들의 결과를 종합한 메타-연구 

결과들을 바탕으로 국내 실정에 비추어 고찰하는 것

이 필요하다.

1.1. 육류의 영양생리학적 가치와 오해에 대한 고찰

육류의 제 1의 가치는 고급 단백질 공급에 있다. 

인체는 성장과 생명 유지를 위하여 끊임없이 단백질

을 요구하는데, 육류 단백질의 아미노산 구성은 인

체의 구성과 비슷하여 고품질 단백질로 구분된다

(Moon, 2002). 콩, 쌀, 밀 등 식물성 단백질은 모두 제

한아미노산(Limiting amino acid)을 갖고 있어 필수아

미노산(Essential amino acid)을 적절한 비율과 양으로 

채우는 것이 어려운 반면, 동물성 단백질의 경우 필

수아미노산을 모두 가진 단백질이며(Williams, 2007), 
NPU(Net protein utilization) 수치가 0.75-0.8로서 0.5-
0.6인 식물성 단백질보다 이용효율 또한 우수하다

(Bender, 1992). 또한 하루 총단백질 공급량에 있어서 

육류(208.2 kcal 중 19.2 g)가 곡류(1,013 kcal 중 20.6 

g) 다음으로 높아(보건복지부, 2013), 육류 단백질이 

양적으로나 질적으로 국민 건강에 크게 기여하고 있

음을 알 수 있다. 채식주의자들에 의하면 식물성 단

백질의 조합으로도 균형 잡힌 단백질 섭취가 가능하

다고 주장하지만 단백질 요구량이 높은 성장기 어린

이와 많이 먹을 수 없는 노인의 경우 동물성 단백질

의 보충이 없이는 결핍증에 걸리기 쉽다. 특히 스트

레스 상황에 노출이 잦은 현대인의 경우 부신 피질

호르몬의 분비가 늘어나 근육단백질의 소모가 많다

는 점을 감안한다면, 현대인의 국민건강에 육류 단백

질의 섭취가 가지는 의미는 더욱 크다고 볼 수 있다. 

한국인의 육류 섭취에 있어 문제점 중 하나는 중 

장년기와 노년기 육류 섭취량이 너무 부족하다는 점

이다. 그 동안 육류를 섭취하는 것이 대사가 느린 노

인에게 좋지 않다는 편견이 있었고, 실제 2012년 국

민건강통계에 따르면 일일 육류 섭취량이 30대 

137.6 g, 50대 85.5 g 그리고 노년기인 70대에 44.9 g
으로 크게 낮아지는 경향을 보인다(보건복지부, 

2013). 그러나 적절한 육류 섭취가 노년기 근육량 감

소 속도를 최소화시켜(Nakamura et al., 2009), 알츠하

이머 및 일상생활장애 발병률을 낮추고(Lord et al., 
2007), 골다공증을 예방한다는 점(Meng et al., 2009; 
Munger et al., 1999) 등의 여러 연구결과들을 통해 판

단하건대, 노년기에는 젊은 세대보다 더 적극적인 

육류 섭취가 요구된다. 

육류 섭취에 있어 가장 논란이 되는 부분이 육류

의 높은 지방 함량이다. 지방은 세포막 및 호르몬의 

구성성분이자 체내 신진대사 조절에 관여하는 인체

에 꼭 필요한 영양소이다. 특히 일반 대중들이 가장 

의문을 갖는 콜레스테롤은 뇌와 세포막의 구성성분

이며, 부신 피질 호르몬 및 비타민 D 합성 등 생명 유

지에 필수적인 영양소이다. 일반적으로 동물성 지방 

섭취는 비만과 심혈관계 질병의 원인이므로 무조건 
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건강에 나쁘다는 잘못된 주장이 있으나, 이는 근시

안적인 견해일 뿐이다. 독일의 한 영양협회에서는 

육류 섭취가 혈중 콜레스테롤 농도와 지방량에 영향

을 주는지 알아보고자, 건강한 여성을 대상으로 4주
간 매일 돼지고기 200 g을 섭취하게 한 후 각 지표들

을 분석하였다. 육류를 섭취한 여성들은 대조군에 

비해 제지방량이 증가하였으며, 동맥경화의 주요 원

인인 LDL(Low-density lipoprotein) 콜레스테롤 수치

도 7% 낮아진 것으로 나타났다(Petzke et al., 2011). 
또한 육류와 심혈관계 질병과의 관계에 대한 메타-

분석에 의하면, 가공육을 과다섭취 하였을 때 심혈

관계 질병 발병률을 42% 높이지만, 적색육의 경우 

심혈관계 질병에 직접적인 영향을 미치지 않는 것으

로 나타났다(Micha et al., 2010)(Fig. 1). 대부분의 동

물성 지방에 대한 편견은 천연 복합지방인 동물성 

지방이 포화지방으로만 되어 있다는 오해에서 비롯

된 것으로 보인다. 실제 돼지기름은 평균적으로 절

반 이상이 불포화지방산으로(53.5%) 구성되어 있으

며 이중 대부분이 올레인산(Oleic acid)이며, 소기름

의 경우 팔미트산(Palmitic acid)과 스테아르산(Steric 
acid) 비율이 더 높으나 25% 이상이 올레인산으로

서, 마찬가지로 불포화지방산의 비중이 포화지방산

보다 높다(Kris-Etherton et al., 2005). 또한 산업적 트

랜스지방인 eladic acid는 HDL 콜레스테롤 수치를 감

소시키지만(Sundram et al., 1997), 적육 트랜스 지방

의 대부분을 차지하는 박센산(Vaccenic acid)의 경우 

전체 콜레스테롤 수준에 크게 영향을 미치지 않으면

서 HDL 콜레스테롤 수치를 높이고(Chardigny et al., 
2008), CLA(Conjugated-linoleic acid) 합성의 중간체

로 작용하여 오히려 건강에 도움을 줄 수 있다(McAfee 
et al., 2010). 

물론 대장암 및 대사성 질병의 발병과 식이 요인

과의 관계를 연구한 결과들에 따르면 지방 섭취량과 

발병위험 사이에 연관성이 높은 것으로 나타나지만, 

이는 지방 섭취가 과다할 때의 문제이다. 한국인의 

지방 섭취비율은 2001년 18.5%에서 2012년 19.8%로 

점차 증가하는 추세이나(보건복지부, 2013), 1일 육

류 섭취량이 113.8 g에 불과하고 권장량인 30%에 크

게 못 미치는 양이므로 고지방을 이유로 육류 섭취

를 제한하는 것이 한국인의 건강에 도움이 되지 않

는다. 오히려 주의를 기울여야 할 부분은 옥수수 위

주의 농후사료로 인한 육류 내 ω -3: ω -6지방산 비

율의 불균형이라고 할 수 있다. ω-6도 ω-3와 마찬가

지로 세포막을 구성하는 성분으로서 성장 및 성성숙

에 중요한 지방산이나, ω-3에 비해 비율이 과도하게 

높아지는 경우 대사속도 둔화, 인슐린 민감성 둔화, 

식욕 증가, 염증 유발로 인한 심혈관계질환을 유발

(Simopoulos, 2008)하는 등의 문제점을 지닌다. 인간

은 진화하는 과정에서 ω -3: ω -6 비율이 1:2.4 가 되

Fig. 1. �적육 섭취와 심혈관계 질병의 전향적 조사에 대한 메타분석

(Micha et al., 2010). 위:저섭취군보다 하루에 육류 100 g을 

더 섭취하였을 때의 위험지수 분석; 아래:저섭취군보다 하루

에 가공육 50 g을 더 섭취하였을 때의 위험지수 분석(점선:위

험지수, 다이아몬드: 95%신뢰구간 표시).

Fig. 2. �시대변화에 따른 지방과 지방산(ω-3 및 ω -6) 섭취 변화

(Simopoulos, 1999).
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도록 유지되어왔지만, 최근 100년 사이 급격한 식습

관의 변화로 인하여 ω -3: ω -6 비율이 비이상적으

로 낮아지면서(1:12) 관련 질병들도 늘어났다(Simo-
poulos, 1999)(Fig. 2). 최근에는 사료배합 및 사료가

공기술을 기반으로 육류의 ω -3: ω -6 비율을 1:1-4 

이내로 만들기 위한 연구가 활발히 이루어지고 있으

며, 이와 같은 연구는 동물성 지방이 위험하다는 편

견을 깨뜨릴 좋은 기회가 될 것이다.

육류는 또한 생체이용률이 높은 무기질과 비타민

의 훌륭한 공급원이다. 육류에 풍부하게 들어있는 

철분, 셀레늄, 아연, 비타민 A, 비타민 B의 국민 1일 

섭취량은 권장섭취량의 100-143% 범위로 양호한 

편이나(보건복지부, 2013), 식품마다 미량원소의 생

체이용률이 다르고 기타 다른 영양소와의 상호작용

에도 영향을 많이 받으므로 섭취량만을 고려할 수 

없다. 일반적으로 동물성 식품의 무기질이 식물성보

다 흡수율이 높아 급원식품 중 육류가 차지하는 비

중이 비교적 작더라도 기여도 면에서는 이를 훨씬 

능가한다. 식물성 철분은 흡수율이 1-10%인 비-햄

철(Non-heme iron) 형태로만 존재하고 식물 내 피틴

산(Phytic acid), 옥살산(Oxalic acid), 식이섬유 등이 

장내 흡수저해요소로 작용하여 철분 이용률이 현저

히 떨어지는 문제가 있다(Hurrell and Egli, 2010). 반
면 육류의 철분은 10-15%가 헤모글로빈과 마이오

글로빈으로부터 나온 햄철(Heme iron)로 존재하는

데, 흡수율이 15-35%로 비-햄철보다 높으며 실제 

Table. 1. 유단백질 조성과 생리활성 성분(Korhonen and Pihlanto, 2007)

우유 단백질 생리활성 성분 농도(g/L) 기능 및 특징

카제인 
(80-85%)

카제인 단백질(as1, as2, β 및 κ) 26 이온 수송체(Ca, PO4, Fe, Zn, Cu) 및  
생리활성 펩타이드 전구체 

카제인 유래 
생리활성
펩타이드

CPPs 
(Casein phosphopeptides) - 칼슘, 철분 가용화 시켜 소장 흡수율 증진

아편양 펩타이드 
(Opioid peptides) - 모르핀효과

ACE(Angiotensin-I-
converting enzyme) - Angiotensin-II 생성 억제를 통한 항고혈압효과

항트롬빈 펩타이드
(Antithrombotic peptide) - 항혈전효과

면역조절 펩타이드 - 대식세포의 MHC II 증진 B, T림프구 증식 조절 

유청단백질 
(15-20%)

가지구조 아미노산(Branched chain amino acid) 0.6-1.0 인슐린분비 촉진, 근육약화 예방

베타-락토글로불린(β -Lactoglobulin) 3.3 비타민 A 수송, 항산화효과

알파-락트알부민(α-Lactalbumin) 1.2 칼슘, 아연 등 무기물 수송, 항암효과,  
면역조절, 유선에서 젖당 생성

면역글로불린(Immunoglobulin) 0.5-1.0 소화기관 감염 예방

락토페린(Lactoferrin) 0.1 항균특성, 항산화, 항암, 항염증효과,  
철분 수송, 면역조절효과

락토페르옥시데이스(Lactoperoxidase) 0.03 항균특성, 면역글로불린 및  
락토페린과의 시너지효과 

글라이코마이크로펩타이드 
(Glycomacro-peptide) 1.2 항균, 항혈전효과, 비피도박테리아 증진

라이소자임(Lysozyme) 0.0004 항균특성, 면역글로불린 및  
락토페린과의 시너지효과

프로테오스-펩톤(Proteos-peptone) 0.3 미네랄 수송

혈청 알부민(Bovine serum albumin) 0.3 모르핀효과, 조골세포 성장, 회장 수축작용

성장인자(Growth factor) <1 ug-2 mg/l 세포성장촉진, 소장세포 보호 및 회복
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흡수되는 철분의 40% 이상 기여하는 것으로 보고되

고 있다(Carpenter and Mahoney, 1992; Hunt et al., 
2009). 또한 육류의 소화과정에서 나오는 MFP(Meat-
Fish-Poultry)인자들이 비-햄철의 장내 흡수 강화요

소로 작용하여 식물성 식품과 함께 섭취하였을 때 

철분의 흡수에 도움을 줄 수 있다(Hurrell and Egli, 
2010). 

1.2. 우유의 영양생리학적 가치와 오해에 대한 고찰

우유는 포유동물의 진화적 특성상 어미젖의 영양

소 함량이 새끼의 영양학적 요구에 상응할 수 있도

록 최적의 영양성분과 면역조절인자를 함유하고 있

으며, 소화 흡수율이 높게 구성된 완전식품이다. 최

근 축산물 유해론이 만연하면서, 우유가 어린이의 

성장 증진에 효과가 없고 오히려 골다공증과 암을 

유발한다는 등의 잘못된 정보들을 심심치 않게 볼 

수 있다. 육류에서와 마찬가지로 대부분 편향된 연

구결과들을 바탕으로 하고 있으며, 과학적 근거가 

없는 내용도 상당하다. 먼저 우유의 영양생리학적 

특성들을 알아보고 일반 대중들이 갖는 우유에 대한 

오해를 과학적으로 고찰할 것이다. 

우유 탄수화물은 대부분 유당으로 구성되어 있으

며(우유의 4.4-5.2%), 장내에서 갈락토스(Galactose)
와 글루코스(Glucose)로 분해되어 에너지를 공급하

고, 특히 갈락토스는 유아의 뇌조직인 당지질의 합

성에 이용되어 두뇌 발달에 기여한다. 유당은 에너

지 공급뿐만 아니라 우유 공정이나 저장 과정 중 일

부 변성되어 생성되는 락툴로스(Lactulose) 형태로도 

존재하면서, 장내 비피더스균과 락토바실러스의 성

장을 돕는 프리바이오틱스(Prebiotics) 기능과 항염

증효과로 최근 활발히 연구되고 있다. 우유의 약 

3.2%를 차지하는 유단백질은 80-85%가 카제인(Casein)
으로, 그리고 나머지는 유청단백질(Whey protein)로 

구성되어 있다. 유단백질은 아미노산을 공급하여 신

체의 성장 발달을 촉진할 뿐만 아니라 더 나아가 생

리활성을 지닌 기능성 물질들을 공급하여 생체 기능

을 원활하게 조절한다. 카제인이 가수분해되면서 생

성되는 CPP(Casein phosphopeptide)는 잘 알려진 기능

성 펩타이드로서 칼슘과 철분을 가용화 시켜 소장 내

에서 흡수율을 향상시킨다(Scholz-Ahrens and Schrezen-
meir, 2000). 또한 카제인에서 추출된 대부분의 펩타

이드는 안지오텐신전환효소(Angiotensin-converting 

enzyme) 억제제로서 고혈압 억제 기능이 있고(Seppo 

et al., 2003; Jauhiainen and Korpela, 2007), 그 밖에도 

모르핀효과가 있는 opioid 유사 펩타이드(Meisel and 

FitzGerald, 2000), 면역조절 펩타이드(Bruck et al., 
2003) 등이 생체 내에서 심혈관계, 신경계, 면역계, 

영양계에 걸쳐 중요한 기능을 하는 것으로 밝혀지고 있

다. 유청 단백질에는 베타-락토글로불린(β-lactoglobulin), 
알파-락트알부민(α-lactalbumin), 면역글로불린(Immu-
noglobulin), 혈청알부민(Serum albumin), 락토페린(Lacto-
ferrin), 락토페르옥시데이스(Lactoperoxidase) 등이 포함

되어 있는데, 마찬가지로 영양학적 역할과 함께 항

균효과, 면역조절, 항암효과, 대사조절 등 다양한 생

물학적 기능을 보유하여 기능성 소재로서 각광받고 

있다(Severin and Xia, 2005). 유단백질의 생리활성물질

에 대한 각각의 기능은 Table. 1에 나타냈다. 

우유에 다양한 긍정적 기능이 있음에도 논란이 되

고 있는 이유 중 하나는 유지방의 높은 포화지방산 

비율 때문이다. 유지방은 우유 내 3.7% 정도 함유되

어 있으면서, 포화지방산(Saturated fatty acid) 62%, 

단일불포화지방산(Mono-unsaturated fatty acid) 30% 

및 다가불포화지방산(Poly-unsaturated fatty acid) 4%
가 혼합된 형태로 구성되며, 95%가 중성지방(Triglyc-
eride) 형태로 존재한다(Haug et al., 2007). 포화지방산 

관련 연구 중에는 암 성장을 저해하고 항균효과가 

있는 등 건강에 긍정적인 영향을 준다고 하는 결과

도 있는 반면(Mensink et al., 2003), 혈중 콜레스테롤

을 높이고 비만을 유발한다는 부정적 결과들도 일부 

발표되고 있다(Insel, 2004). 그러나 메타-분석 연구

들에 따르면 유지방의 섭취가 혈중 지방, 콜레스테

롤 함량에 부정적 효과를 미치지 않았으며(Bosaeus, 
1991; Eichholzer and Stahelin, 1993), 코호트 연구에서

도 마찬가지였다(Elwood et al., 2004). 또한 유지방 

섭취와 심혈관계질병 위험인자와의 관계가 무관하

다는 많은 연구결과가 보고되고 있으며(Smedman et 
al., 1999; Warensjo et al., 2004; Livingstone et al., 2013), 
오히려 LDL 콜레스테롤 수치를 줄여준다고 알려져 

있다(St-Pierre et al., 2005). 
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또한 유지방의 불포화지방산에는 필수지방산인 

리놀레산(Linoleic acid)(1.2 g/l)과 리놀렌산(Linolenic 
acid)(0.75 g/l)이 높은 수준으로 존재하며, 올레인산

이 총 유지방의 25%나 차지하고 있다(Haug et al., 
2007). 올레인산은 ω-3와 ω -6 지방산보다 산화안

정성이 강하여, 다른 지방산이나 콜레스테롤을 산화

로부터 보호하는 역할을 함으로써 심혈관계 질환을 

예방할 수 있다(de Lorgeril et al., 1994). 유지방에는 

또한 미량의 인지질인 레시틴(Lecithin)과 당지질인 

강글리오시드(Ganglioside)가 함유되어 있어, 두뇌발

달 촉진, 신경조직 발달, 세포활성 등의 기능이 있다

(Pan and Izumi, 2000). 최근 옥수수 위주의 농후사료

를 이용함으로써 유지방의 지방산 조성이 문제가 되

고 있는데, 앞에서 언급한 바와 같이 이상적인 ω-3: 
ω-6비율을 조절하여 심혈관계 질병 예방효과가 있

는 우유 및 유제품을 생산하는 것이 국민 건강향상

을 위해 가치 있는 연구가 될 것이다. 

우유에는 또한 칼슘, 마그네슘, 아연, 엽산, 요오드

를 포함한 미네랄과 비타민 A, 비타민 E, 리보플라

빈, 비타민 B12, 셀레늄이 풍부하게 포함되어 있다

(Haug et al., 2007). 우유의 가장 중요한 미네랄은 칼

슘이다. 그 동안 우유에는 흡수율이 높은 다량의 칼

슘이 함유되어 성장기 어린이부터 뼈가 약해지는 노

인까지 남녀노소 불문하고 필수적인 식품으로 인식

되어 왔으며, 한국인의 제1의 칼슘 급원식품(79.0 

mg, 전체 섭취량의 15.8%)으로서 역할을 해 왔다(보

건복지부, 2013). 그런데 최근 일부 매체를 통해 우

유의 뼈 건강에 대한 논란이 불거져 나오면서, 우유

의 기능에 대한 의심이 제기되었다. 우유 섭취량이 

가장 높은 미국에서(전체 칼슘 섭취량의 72%) 골다

공증과 골절률이 증가하는 경향이 나타나는 것이 논

란의 시작이었다. 실제 우유 섭취가 뼈 건강과 무관

하다는(Wosje et al., 2000) 내용의 보고와 신체발달과 

골다공증 예방 등 긍정적인 영향을 준다는(Stear et 
al., 2003) 연구결과들은 공존하고 있으나, 중요한 것

은 우유 섭취가 뼈 건강에 부정적인 영향을 미친다

는 직접적인 연구결과는 없다는 것이다. 칼슘의 생

체 이용률에는 나이, 성성숙 단계, 단백질 섭취, 운

동량, 식이 칼슘량, 음식 내 칼슘 흡수 방해요소, 흡

수 증진요소 등 다양한 요소들이 종합적으로 칼슘 

대사에 영향을 미치므로(Lanou et al., 2005), 우유 자

체보다는 생활습관이나 식단 문제 등 다른 요소로부

터 찾아야 할 것이다. 일례로 중국 도심지역과 미국 

도심지역에 골절률 발생률이 비슷했으며 중국 농촌

지역이 미국도심 인구보다 골절률 발생률이 높았다

(Lau et al., 2001; Ling et al., 2000). 신체 활동이 적고 

좌식생활을 하는 도심지역 인구와 육체노동이 상대

적으로 많고 활동량이 높은 농가 인구의 생활방식 

차이가 골절률 발생확률에 영향을 미쳤다고 추측할 

수 있다(Lau et al., 2001; Ling et al., 2000).
또 다른 논란 중 하나는 우유 내 성장호르몬 및 

IGF-1(Insulin-like growth factor-1)이 체내 IGF-1 분
비를 유도하여, mTOR 관련 신호가 과다하게 증가하

면서 암 생성을 촉진한다는 것이다(Melnik et al., 
2012). 일부 우유 및 유제품 섭취의 증가와 전립선

암, 난소암, 유방암 발병이 관계 있다는 연구 결과들

도 소개되고 있으나(Dong et al., 2011; Farlow et al., 
2009; Qin et al., 2007), 간암, 유방암, 대장암, 방광암 

등의 발병을 낮춘다는 연구 내용이 훨씬 많이 보고

되고 있다(Cox and Sneyd, 2011; Cho et al., 2004; Lars-
son et al., 2008). 실제로 우유로 섭취되는 IGF-1의 함

량은 2 pg/ml으로 매우 낮은 수준이며(McGrath et al., 
2008) 우유 내 성장호르몬이 IGF-1 증가를 가져온다

는 주장 또한 근거가 매우 부족하다. 착유된 우유의 

살균 과정 중 미량 존재하던 성장호르몬(1 ng/ml)이 

90% 이상 파괴되고, 이는 다시 소화기관을 거치면

서 펩타이드 수준으로 분해되며, 일부 활성형태로 

존재하더라도 인간의 성장호르몬 수용체와 결합 효

율이 매우 낮기 때문이다(Davoodi et al., 2013). 우유

에는 암 예방에 도움을 주는 것으로 알려진 알파-락

트알부민이나 CLA도 함유되어 있으므로 권장수준으

로 우유를 섭취할 시 문제되지 않는다고 판단된다. 

1.3. 계란의 영양생리학적 가치와 오해에 대한 고찰

계란은 맛과 영양적 가치 및 가격까지 모든 면을 

만족시키면서 우유와 더불어 완전 식품으로 잘 알려

져 있다. 계란이 건강에 미치는 영향에 관해서는 오

랜 기간 연구가 축적되어 왔으나, 난황 내 높은 콜레

스테롤에 대한 문제가 제기되면서 영양적 가치가 저
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평가되고 있다. 계란의 난백은 수분 88-91%, 단백질 

10-11%로 구성되어 있고 대부분 필수아미노산이 

균형을 이룬 고급 단백질로 되어 있다. 또한 난황은 

수분 47-51%, 지방 30-33%, 단백질 16%을 함유하

고 있고 비타민 A, D, E, B1, B2를 많이 함유하고 있

다. 계란은 국민 총 단백질 섭취량의 4.2%, 지방 섭

취량의 3.8%, 칼슘 섭취량의 2.2%, 인 3.4%, 비타민

A 3.6%, 리보플라빈 6.5% 등 대부분의 영양소에서 

주요 급원식품으로서 기여하고 있다(보건복지부, 

2013). 계란에는 생리조절 물질들이 다량 함유되어 

있는데(Table. 2) 난백의 오브알부민(Ovalbumin)은 

소화된 후 항균 펩타이드를 제공하여 장내 항균성을 

제공하고 면역활동을 증강시킨다고 보고되었으며

(Pellegrini et al., 2004), 라이소자임(Lysozyme)의 경

우 면역세포를 직접적으로 활성화 시키는 활성인자

로서 실제 경구 투여 후 암 전이율이 유의적으로 낮

아지는 연구 결과들이 있었다(Sava, 1989). 또한 계

란의 오보뮤코이드(Ovomucoid) 및 난황막은 면역세

포인 대식세포를 활성화 하며, T 세포 사이토카인을 

분비하게 하는 것으로 알려져 있다(Holen et al., 
2001). 앞서 언급한 계란의 영양생리적 장점에도 불

구하고, 계란에는 콜레스테롤 함량이 높아 만성질환 

유병률이 높은 노년층의 경우 섭취를 줄여야 한다는 

인식이 확대되고 있다. 주장의 요지는 식이 콜레스

테롤의 하루 권장량이 200 mg인데, 계란에는 무려 

275 mg나 함유되어 있어 동맥경화와 당뇨병의 발병 

위험을 증가시킬 수 있다는 것이다(Spence et al., 
2010). 콜레스테롤은 동물의 생존에 있어 필수적인 

Table. 2. 계란 단백질의 종류와 생리적 효과(Mine, 1995) 

계란에 함유된 단백질 함량(%) 기능

오보알부민(Ovalbumin) 54 소화된 후 항균펩타이드 제공

오보트렌스페린(Ovotransferrin) 12 철과 결합

오보뮤코이드(Ovomucoid) 11 대식세포 활성화 및 T 세포 사이토카인 분비유도

난저해제(Ovoinhibitor) 15 트립신(Trypsin), 키모트립신(Chymotrypsin), 기타 단백질 분해효소 억제

라이소자임(Lysozyme) 3.4 그람 양성균의 펩티도글라이칸 층 파괴 및 면역세포 활성화

오보플라보프로틴(Ovoflavoprotein) 0.8 리보플라빈(Riboflavin)에 결합

오보매크로글로불린(Ovomacroglobulin) 0.5 단백질분해효소 억제

피신저해제(Ficin inhibitor) 0.05 시스틴(Cystein) 단백질분해효소 억제

아비딘(Avidin) 0.05 바이오틴(Biotin)에 강력하게 결합하여 미생물이 이용할 수 없게 함

Fig. 3. �계란 섭취에 따른 혈액 성분 변화량(Goodrow et al., 2006). 60세 이상 남성 7명, 여성 26명을 상대로 하루 한 개 계란을 5주 섭취하였을 

때의 루테인(A), 제아잔틴 농도(B) 및 혈액 내 지질 농도 변화량(C).
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영양소이나 혈중에 과량으로 존재하는 경우 심혈관

계에 문제를 일으킨다. 혈중 콜레스테롤은 3분의1만
이 식품에서 얻어지고 나머지는 간에서 합성되는데, 

건강한 성인의 경우 음식물에서 섭취하는 콜레스테

롤의 양이 많으면 간에서 합성하는 양이 줄어 항상

성이 유지된다(Trapani et al., 2012). 일본 공공보건기

관에서 10만 명 가까이 되는 일반인을 대상으로 1990
년부터 2001년까지 계란 섭취량과 심혈관계 질병의 

연관성을 분석하였다. 일본은 연간 우리나라의 1.4
배나 되는 계란을 소비함에도 불구하고 계란 섭취량

과 심혈관계 질환 간에 상관관계가 없었다(Nakamura 
et al., 2009). 우리나라의 연간 계란 소비량(242개)을 

고려한다면, 계란으로 인한 심혈관계 질병의 위험은 

없으며 오히려 섭취량을 늘릴 필요가 있다. 계란의 

콜레스테롤 수치가 높은데도 혈중 지방 및 콜레스테

롤 농도에 영향을 미치지 않는 이유는 난황막 인지

질에 다량 포함된 레시틴이 콜레스테롤 흡수 저해효

과를 지니기 때문이다(Goodrow et al., 2006). 레시틴

은 콜레스테롤 분산을 촉진하여 오히려 소장 점막층

으로부터 강(lumen)쪽으로 콜레스테롤 빠져 나오게 

함으로써, 콜레스테롤 흡수를 방해하고 배출을 촉진

하는 기전을 가지고 있기 때문에 과다한 콜레스테롤 

흡수를 막아준다. Goodrow 등(2006)의 연구에 따르

면 60세 이상 남성 7명 여성 26명을 대상으로 하루 

한 개 계란을 5주간 섭취하였을 때, 혈액 내 전체 콜

레스테롤 농도, LDL 콜레스테롤, HDL 콜레스테롤 

Table. 3. 축산식품의 영양 및 효능에 대한 논란과 과학적 고찰

영양 및 효능에 대한 논란 논란에 대한 과학적 고찰

육류

대장암과 유방암 유발
육류와 암을 유발한다는 연구 결과들이 있으나 메타분석연구와 대규모 코호
트 연구에서는 발병 위험 인자가 아닌 것으로 나타남(Alexander et al., 2011).

높은 지방함량/높은 포화지방비율
한국인의 지방 섭취비율은 권장량에 못미치는 양이며 돼지기름과 소기름 모두 
불포화지방산이 포화지방산보다 높음(보건복지부, 2013; Bender et al., 1992).

혈중 콜레스테롤 수치를 증가 적절한 육류 섭취는 LDL 콜레스테롤 수치를 낮춤(Petzke et al., 2014).

ω -3: ω -6 불균형
옥수수 기반의 곡물사료로 인한 것. ω-3를 늘리는 사료 개발, 원료사료 공
정기술 개발이 필요.

노인성 질환의 원인이 됨
근량을 증진하여 일상생활 장애를 줄이고 알츠하이머 발병 줄임(Nakamura 
et al., 2009; Lord et al., 2006).

우유 및 
유제품

우유는 송아지에게 완전한 식품이나 
인간에게 불완전한 식품

탄수화물, 단백질, 지방 등의 필수 영양소와 생리활성물질이 함유된 완전
한 식품

청소년기 우유섭취는 성장 및 발육에 
영향이 없음

어린이와 청소년의 하루 600ml의 우유 섭취는 성장과 발육을 촉진하며 뼈 
건강에도 도움을 줌(Medical Research Council, 1980).

동물성 단백질의 과도 섭취 시 혈액을 
산성화시키고 소변을 통한 칼슘배출량
을 증가시키므로 체내칼슘 손실 야기

우유의 섭취는 소변을 통한 칼슘배출량을 일부 증가시키나 동시에 체내 
보유량도 증가시켜 우리 몸의 칼슘균형을 유지(Lanou, 2005).

우유 및 유제품 소비량이 높은 국가
에서 골다공증 발병률과 골절률 높음

우유 및 유제품의 섭취가 골다공증을 유발한다는 과학적 근거가 부족하
며, 과도한 단백질과 나트륨 섭취를 하는 서구인의 식습관 때문으로 추정
(Chan et al., 1995; Du et al., 2002; Stear et al., 2003).

우유 및 유제품에 함유된 성장호르몬
과 IGF-1이 암세포 성장을 유도

우유 내 성장호르몬은 살균과정을 통해 대부분 분해됨(Davoodi, 2013). 우유 
내 IGF-1의 양은 매우 적으며(McGrath et al., 2008), 오히려 각종 암 예방에 
기여하는 연구내용이 더 많음(Cho et al., 2004; Cox et al., 2011; Larsson et al., 
2008).

계란

계란의 높은 콜레스테롤 함량이 심혈관
계 질환, 대사성 질환, 전립선암 유발

정상인의 경우 하루 한 개 계란 섭취는 심혈관계 발병률에 영향을 미치지 
않으며(Nakamura, 2006), 계란 내 레시틴은 소장에서 콜레스테롤 흡수를 
억제함(Goodrow et al., 2006). 계란은 대사성 질환 유병률을 감소시키며
(Kim and Park, 2011), 메타-분석 연구에 따르면 계란섭취는 전립선 암과 
무관함(Xie and He, 2012).

동물성 단백질 과다섭취로 대장암,  
유방암, 전립선 암 등을 유발

권장 섭취량을 지킨다면 발암에 영향 미치지 않으며, 난백에는 다양한 항
암 물질이 들어있음(Sava et al., 1989).
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및 중성지방 농도에 영향을 미치지 않았고(Fig. 3) 망
막에서 노화에 따른 황반변성을 예방하는 루테인

(Lutein)과 제아잔틴(Zeaxanthin)은 유의적으로 증가

하는 것을 관찰하였다. 결론적으로 정상인의 경우 

콜레스테롤 항상성 유지 기전이 잘 조절되고, 계란 

내 레시틴도 효율적으로 콜레스테롤 흡수를 저해하

므로, 최소 하루 1개의 계란 섭취는 장기적으로도 무

해하다고 판단된다. 

2. 건강한 축산식품 공급을 위한 개선방안

앞서 세 가지 카테고리의 축산식품이 국민 건강에 

기여하는 영양생리학적 의미와 몇 가지 이슈가 되고 

있는 문제들에 대하여 고찰하였다(Table. 3). 이제는 

그 고찰을 토대로 하여, 국민들이 건강한 축산식품

을 섭취할 수 있도록 안전한 축산물을 개발 및 생산하

고, 신뢰를 쌓는 방법을 제시하고자 한다. 세 가지 키

워드로 크게 친환경 축산, 축산물 안전성 강화 시스템 

확립 그리고 기능성 축산물 개발로 나눌 수 있다.

첫째, 친환경 축산과 동물복지의 확립이 필요하

다. 생산과 환경보전이 조화를 이루는 ‘지속 가능한 

산업’이 세계적 트렌드로 자리 잡은 가운데 환경을 

고려하지 않는 현대식 축산 시스템은 축산식품 소비

를 기피하는 큰 원인이 되어왔다. 또한, 동물복지를 

전혀 고려하지 않은 공장식 축사에서 자라난 가축들

이 과연 건강한 축산물인가에 대한 의문이 끊임없이 

제기되어 왔다. 따라서 세계적으로 변화된 농업현실

에 부합하고, 국민 건강을 향상시키는 안전 축산물 

공급을 위한 자연 순환형 농업으로의 패러다임 변화

가 시급한 상황이다. 그동안 준 치료적 수준으로 대

단위 가축사양에 장기간 사용해온 사료첨가용 항생

제가 슈퍼박테리아 출현 위험 때문에 2011년부터 사

용금지 되었으나, 아직 시스템이 완비되지 않은 열

악한 사육환경은 질병 발생의 빈도를 증가시켜, 결

과적으로 질병 치료용 항생제 사용을 오히려 증가시

켰다. 축산에서 사용된 항생제는 축산물 잔류, 가축 

분뇨 등을 통해 토양 및 하천을 오염시킬 뿐만 아니

라 인체에게 전이되어 가축 및 인체 건강에 큰 위협

으로 작용한다. 따라서 지속적인 연구를 통해 소모

성 질병 발생률을 억제하는 시스템을 개발해야 하

며, 이와 동시에 동물복지 확립과 친환경 항생제 대

체제의 개발 및 보급이 필수적이다. 

둘째, 축산물 안전성을 강화해야 한다(Fig. 4). 먹
거리의 안전성에 대한 국민의 절대적 관심이 급증하

고 있는 가운데 축산물의 안전성에 문제가 생기는 

것은 국민 건강을 해칠 뿐만 아니라 축산물의 이미

지에 치명적으로 작용함으로써 축산식품 소비를 위

축시킨다. 신뢰받는 축산식품 공급을 위해서는 사육

단계부터 유통단계까지 전 과정에 걸쳐 안전성 확보

를 위한 시스템이 더욱 체계적으로 구축되어야 한

다. 공장식 축사 환경을 개선하여 가축 질병을 예방

함으로써 위해 요소를 차단하고, 질병 검출기술의 

개발 및 첨단 ICT(Information Communication Technol-
ogy) 기술을 접목한 가축건강진단 기술을 적극 이용

하여 위해 요소를 실시간으로 관리해야 한다. FMD
와 A.I. 등의 가축전염병은 인체에 미치는 영향이 크

지 않지만, 일단 발생하면 질병에 대한 두려움으로 

소비심리를 악화시킨다. 따라서 백신 및 면역 증강

제를 개발하여 질병을 예방하고, 질병확산 방지 매

뉴얼 및 사후처리 지침 등 제도적 장치를 마련하여 

가축 전염병 확산을 방지함으로써 안전성에 대한 신

뢰를 확보할 필요가 있다.

셋째, 기능성 혹은 개인 맞춤형 축산식품을 적극

적으로 개발해야 한다. 기능성 축산물이란 일반 축

산물보다 건강에 도움이 되는 영양조성을 가진 축산

물을 생산하거나 생리활성 물질이 첨가된 축산물을 

개발함으로써 축산식품에 예방의학적 개념을 강화

하는 것이다. 축산식품의 다양한 영양학적 특성은 

개개인의 건강상태에 따라 다른 영향을 미칠 수 있

으므로, 축산식품의 위험가능인자들을 줄이거나 그

Fig. 4. 축산물 안전성 확보 시스템
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러한 인자를 억제하는 기능성 물질들을 포함시킬 수 

있다. 심혈관계 질환을 가지고 있는 환자를 위한 축

산물을 개발한다면, 육류의 지방함량, 계란의 콜레

스테롤 함량을 감소시키거나 지방산 조성을 변화시

켜 우유 내 CLA 함량을 높이는 등 다양한 전략으로 

접근할 수 있다. 가장 현실적인 방법은 사료개발을 

통해 앞서 논의된 다양한 생리활성 요소들을 축산식

품에 강화하거나 영양인자들의 조성을 변화시키는 

것이다. 최근 이슈가 되고 있는 ω -3: ω-6가 균형 잡

힌 축산식품 생산도 사료조성 및 가공기술 개발을 

통해 이루어질 수 있다(Choi et al., 2004). ω-6의 비율

이 과도하게 높아진 원인이 옥수수 기반의 곡물사료

라고 한다면, 양질의 조사료 개발을 통해 조사료 비

율을 높이고 아마, 들깨 등 ω-3 비율이 높은 원료물

질을 첨가하는 방법이 있다. 또한 축산식품에 다량 

존재하거나 고유한 기능이 있는 생리활성물질, 예를 

들어 비타민 E나 폴리아민(Polyamine)과 같은 항노

화 물질, 면역증강 물질, 항동맥경화 물질 등의 합성

을 증가시키거나 근육, 우유나 계란에 과량 이행하

는 방식으로 기능성을 극대화할 수 있다. 이를 위해

서는 생리활성물질의 체내 합성기전 규명 및 경제성 

있는 원료물질을 탐색하는 연구가 더욱 요구되는 시

점이다. 국민건강 증진을 위한 축산물 생산 전략 중 

‘개인 맞춤형 축산 식품(Designed food)’ 개발도 중요

한 과제이다. 위 전략의 요지는 개인의 건강 상태, 

유전정보, 영양소 프로필(특정한 영양소의 결핍과 

과잉)을 바탕으로 개개인에게 필요한 맞춤형 농축

산 식품 또는 보조제를 공급하여 질환을 예방하거나 

조절하는 것을 말한다. 성공적인 예로서 미국 농림

부와 심장학회에서 추천하는 고혈압 치료 식사방법 

DASH(Dietary Approaches to Stop Hypertension)과 네

슬러 건강과학연구소에서 운영하는 맞춤형 영양소 

생산 프로그램이 있다. 국내에서는 서울대학교 평창 

그린바이오과학기술연구원 원천 미래기술 연구부

의 융복합 웰니스(Wellness)사업에서 분자생물학 · 

의학 · 영양학 생물정보학 등 다학제간 융합연구에 

기반하여, 개인의 요구를 충족시키도록 맞춤화된 건

강한 축산식품 개발에 앞장서고 있다. 

III. 결론

<축산식품과 국민건강>을 주제로 논평을 준비하

면서 가장 염두에 둔 부분은 축산식품에 대한 국민

의식을 향상시키는 것이다. 따라서 본 글에서는 축

산식품이 국민 건강에 미치는 영향을 소개하면서 일

반 대중 사이에 만연해 있는 축산식품에 대한 오해

를 과학적으로 고찰하였으며(Table. 3) 국민건강 증

진에 기여하는 건강한 축산식품 생산을 위한 몇 가

지 제안을 하였다. 인간은 잡식동물이기에 모든 영

양소가 적절하게 포함되어 있는 식사로 영양의 균형

을 맞추는 것이 건강한 식생활의 원리이다. 인간의 

특성을 무시한 채 무조건‘채식만 옳다’고 주장하는 

안티-축산 단체와 그들의 목소리를 반영하는 대중

매체는 축산식품이 건강에 기여하는 고유의 특성을 

무시한 채 영양과 건강의 개념에 대한 이해가 부족

한 국민들을 혼란 시키고 있다. 안티-축산단체에서 

주장하는 내용을 들여다 보면 대부분 동물성 식품을 

과도하게 섭취하는 서구인들을 대상으로 조사된 자

료이며, 서구인보다 훨씬 적은 축산물을 섭취하는 

Fig. 5. 한국인의 연도별 1일 축산식품 섭취량(보건복지부, 2013).
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한국인에게 같은 잣대를 적용하는 것 자체가 모순이

다. 또한 빅데이터 기반의 메타-분석이나 코호트 추

적 연구를 통한 종합적 고찰이 아닌 일부 연구결과

만을 편향적으로 내세우고 있다. 국민들이 축산식품

에 대한 객관적 시각을 지니도록 하기 위해서는 계

량적이고 과학적인 고찰을 통한 올바른 정보를 제공

해야 한다. 2012년을 기준으로, 한국인의 1일 육류 

섭취량은 미국의 3분의 1, 유럽 및 호주의 2분의 1 수
준인 114 g이고, 우유는 한 컵보다 적은 117 g이며, 

난류는 22 g으로서 계란 0.5개 수준이다(Fig. 5). 앞서 

소개한 연구결과들을 바탕으로 종합적으로 고려하

였을 때, 1일 기준으로 육류는 160-200 g, 우유는 생

리적 시기에 따라 200-800 ml, 계란은 하루 1개로 늘

릴 것이 권장되며, 권장량을 넘어선 과다 섭취는 피

해야 한다. 이 세상 모든 식품에는 긍정적인 면과 부

정적인 면이 공존하며, 그 식품이 건강에 미치는 영

향은 일부 미디어나 단체가 결정하는 것이 아니라 

개인의 특성이나 상태에 따라 결정된다. 따라서, 섭

취하는 음식에 대한 철저한 이해와 자신의 건강상태

에 대한 이해를 기반으로 식단이 조절 되어야 한다. 

그런 의미에서 본 논평이 축산식품의 의미를 재조명

하고 이해의 폭을 넓힐 기회가 될 것으로 기대한다. 
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