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요구르트가 몸속 염증을 줄

여 고혈압이나 관절염 등 만성 

질환을 예방하고 장 건강을 향

상시키는 효과가 있는 것으로 

나타났다.

건강 전문매체‘코메디’에 따

르면 위스콘신대학교 매디슨 

캠퍼스 연구팀은 폐경 전 중년 

여성 120명을 두 그룹으로 나

눠 연구를 진행했다. 대상자에

는 비만과 표준 체중인 사람이 반씩 섞여 있었다.

연구팀은 60명을 대상으로 9주 동안 매일 저지방 요구

르트 12온스(약 340g)를 먹게 했다. 나머지 60명은 같은 

양의 유제품이 아닌 스낵을 먹었다.

그 결과, 고기나 탄수화물 식품을 많이 먹어도 요구르

트를 먹으면 포화 지방으로 인해 생기는 염증을 상쇄할 

수 있는 것으로 나타났다. 이번 연구는 요구르트나 치즈 

같은 발효 유제품이 장 건강과 염증을 변화시키는 효과

가 있다는 것을 보여준 가장 최근의 결과다.

연구팀의 브래드 볼링 식품과학과 교수는“요구르트

의 효과는 9주 동안 지속됐다.”며“이런 개선 효과가 거

듭해서 나타날 수 있을 것이라

는 가설을 세울 수 있었다.”고 

말했다.

염증은 생체 조직이 손상을 

입었을 때에 체내에서 일어나

는 방어적 반응이다. 외상이나 

화상, 세균 침입 따위에 대하

여 몸의 일부에 충혈, 부종, 발

열, 통증을 일으키는 증상을 

말한다.

하지만 염증이 너무 오래 가게 되면 신체는 스스로를 

공격하게 돼 인체 기관과 체계에 생물학적 피해를 주게 

된다. 만성 염증은 비만, 대사 증후군, 심혈관 질환 등의 

질병 발생과 관련돼 있다.

염증 치료제가 여럿 있지만 부작용이 있기 때문에 과

학자들은 과거 20년 동안 좀 더 안전하고 장기간에 걸

려 치료가 가능한 대안 물질을 찾기 위해 노력하고 있다.

볼링 교수는“유제품이 염증을 유발하는지 아니면 염

증을 차단하는지에 대해서는 논쟁이 분분하다.”며“이

번 연구에서는 요구르트가 염증을 퇴치하는 데 가장 유

망한 유제품으로 나타났다.”고 말했다.

요구르트, 몸속 염증 막아 만성 질환 예방

‘카우치 포테이

토’는 소파에 늘어

져 감자칩을 먹으

며 TV에 골몰하는 

매우 건강하지 못

한 생활습관을 가

진 사람을 일컫는 

말이다. 그 탓인지 

감자를 기름에 튀

겨 소금을 뿌린 포

테이토칩은 게으르

고 한심한 뚱보를 만드는 불량 식품으로 꼽히

곤 한다.

그래서 어떤 사람들은 건강을 위해서라며 감

자칩이나 팝콘 대신 야채칩이나 야채스틱을 

먹으며 위안으로 삼는다. 과연 그럴까?

미국 주간지‘타임’이 야채 칩에 대한 영양 

전문가 의견을 인용해 전한 바에 따르면 유감

스럽게도 결론은 야채칩도 건강식의 외피를 

쓴 정크 푸드이다.

오하이오대학교 의과대학 영양사 리즈 웨인

앤디는“야채 칩이나 스틱을 특히 6세 이하 어

린이들에게 먹이는 경우가 많은데, 감자 칩보

다 나을 게 없는 음식”이라고 잘라 말했다. 시

금치나 토마토가 아주 조금 들어가지만, 하루 

필요량보다 턱없이 부족하고, 원료 대부분은 

감자 전분이다. 게다가 기본적으로 튀긴 음식

이다.

튀긴 음식은 신체의 염증을 촉진한다. 튀기

는 과정에서 생성되는 아크릴아마이드 등 유

기화합물은 심장질환을 유발하여 조기 사망 

위험을 높인다. 영양학자들은 다만, 전분과 채

소 분말을 반죽해 만든 방식이 아닌, 당근 고

구마 등 생야채를 썰어 만든 칩은 섬유질이 많

아서 그나마 감자칩보다는 낫다고 밝혔다.

채소를 건강하게 먹는 법은 될 수 있는 대로 

가공을 덜 하는 방식이다. 살짝 데치거나 볶되 

소금을 조금만 뿌려야 한다. 야채를 꺼리는 어

린이들에게는 채소를 잘게 썰거나 갈아 넣은 

스무디나 팬케이크 등이 좋다.

감자칩보다 야채칩이 
건강에 좋다?

더위가 시작되면서 수박을 찾는 사람들이 늘고 있다. 

더위에 찌든 몸에 수분이 많은 수박은 최고의 청량제다. 

암 예방에도 도움이 된다. 

한국의 국립암센터-국가암정보센터는“전립선암의 

위험을 낮추는 대표적인 성분은 라이코펜(Lycopene)”

이라며“라이코펜은 토마토, 수박 등에 많은 빨간 색소

로, 강력한 항산화(세포의 산화를 억제하는 것) 작용을 

함으로써 암이 발생할 가능성을 줄인다.”고 했다.

그런데 라이코펜은 수박에 더 많다. 미국 농무부

(USDA)의 자료에 의하면 수박 한 컵에는 토마토보다 

1.5배나 많은 6밀리그램의 라이코펜이 들어있다. 항산화

제인 라이코펜은 신체 내에 생성된 활성산소를 제거하

고 발암물질의 작용을 억제한다. 세포 및 DNA의 손상

을 막는 역할을 하면서 암 예방에도 도움이 된다.

라이코펜은 영양보충제를 통해서도 섭취할 수 있으나 

채소나 과일을 통해 먹을 때 암 예방 효과가 더욱 크고 

부작용도 적다.

수박 한 컵은 46칼로리에 불과하지만 비타민 C와 A 하

루 필요량의 20%와 17%가 들어 있다. 소화에 좋은 식

이섬유와 혈압을 조절하는 데 도움이 되는 칼륨도 많이 

함유하고 있다.

라이코펜 섭취를 위해 수박은 그대로 먹는 것이 좋지

만, 토마토는 생으로 섭취하는 것보다 가공한 형태가 항

암 효과가 더 크다. 라이코펜은 완숙한 토마토에 더 풍

부한데, 토마토 가공식품들은 완숙 토마토로 만들기 때

문이다.

수박, 전립선 암 발생 줄인다


