
“면역질환, 다양한 식품 섭취로 예방해요”

아침과 저녁으로 일교차가 커지면서 환절기 건강관리에 주의를 기울여야 할 때이다. 환절기가 
되면 신문ㆍ방송을 비롯 각종 온라인 매체에서도 면역기능 개선에 도움을 주는 다양한 식품을 
앞다투어 소개하고 있지만, 이들 중에는 과학적인 근거가 부족하거나 동물실험 결과에만 근거
로 한 사례가 있어 소비자들의 주의가 필요하다. 
한국영양학회(학회장 차연수)와 농촌진흥청(청장 라승용)은 면역기능 개선에 도움이 되는 식품
에 대한 올바른 정보를 제공하기 위해 인터넷 사이트(기사 포함)와 방송프로그램 등 대중매체
를 모니터링하였다. 이와 함께 해외 유명 학술지와 권위 있는 기관 등에서 발표한 연구 자료
를 검토한 결과, 면역력을 높이기 위해서는 마늘, 김치, 버섯 등 다양한 식품을 골고루 섭취하
는 것이 가장 좋다는 것을 확인할 수 있었다.

면역기능 개선에 도움을 주는 식품 : 마늘, 김치, 버섯, 생강과 강황 등
면역기능에 도움을 줄 수 있는 식품과 관련해 최근에 발표된 인체적용시험 연구와 메타분석 
연구 등을 살펴본 결과는 다음과 같다. 

마늘
2016년에 발표된 메타분석 결과에 따르면 마늘은 장내 유익한 박테리아의 성장을 돕는 성분
인 Fructansa1), Oligosaccharides와 같은 프리바이오틱스(Prebiotics)b 물질을 함유하고 있
어서 소화관 내 유익한 박테리아의 성장을 자극하여 면역체계의 80%에 기여하는 미생물을 구
성하는데 도움을 주며, 대식세포·T세포·B세포의 생성을 증가시켜 면역기능 개선에 효과가 있
는 것으로 나타났다2). 또한 인체적용시험 결과, 마늘(2.56 g/day, 분말형태)을 섭취했을 때 
대조군보다 우리 몸의 면역기능을 조절하는 γδ-T 세포c와 바이러스 감염세포나 암세포를 공
격하는 NK 세포d의 증식이 활성화되었으며, 감기나 독감의 증상 발현과 질병 일수가 유의적
으로 적은 것으로 나타났다3). 

a 호주에서 2007년에 발표된 논문에 의하면 Fructan 함량이 높은 채소 중 마늘이 포함됨(17.4 g/100g)

b
프로바이오틱스의 영양원이 되어 장내 환경을 개선하는데 도움을 줌

c 주로 소화관에 많이 존재하는 T세포로, T세포는 세포성 면역에 관여함

d 선천면역을 담당함
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김치는 2006년, 미국 건강전문지 ‘Health’에서 세계 5대 건강식품으로 선정될 만큼 세계적으
로 기능성을 인정받고 있다. 특히 면역과 관련하여 김치 속 유산균의 기능성이 주목받고 있
다. 2016년에 발표된 연구결과에 의하면 성인 여성(20∼30대)을 대상으로 김치를 일주일 동안 
150g/day 섭취시켰을 때, 15g/day 섭취한 대상자보다 장내 유해 미생물의 증식이 억제되고, 
유익 미생물의 증식이 촉진된 것을 확인할 수 있었다4). 또 성인을 대상으로 2주 간격으로 김
치를 200g/day 섭취, 전혀 섭취시키지 않는 것을 번갈아 4번 반복하여 8주 동안 관찰했더니 
김치를 섭취하는 동안 유의하게 장내 유익효소가 증가하고 유해효소는 감소하는 것으로 보고
되었다5). 

     <미국 ‘Health’에 소개된 김치 관련 기사, 출처 : www.health.com>

버섯
버섯은 대표적인 항암식품으로 알려져 있을 만큼 기능 성분이 많은 식품이다. 우리나라에서는 
영지버섯, 상황버섯, 표고버섯 추출물 등이 건강기능식품 원료로 인정받고 있다. 버섯 성분 중 
면역력 증진과 관련된 성분은 베타글루칸(β-Glucan)인데, 주로 우리 몸의 면역세포 수용체인 
Dectin-1, TLR(Toll-like receptor) 등에 결합하여 대식세포와 같은 면역세포를 활성화시키
며, 이러한 수용체에 결합하는 강도에 따라 생리활성도가 결정된다고 알려져 있다. 따라서 대
다수의 버섯에는 베타글루칸이 들어있지만 모든 버섯이 면역 활성을 가지는 것이 아니며, 효
능도 차이가 난다. 최근에 발표된 인체적용시험 논문에 의하면 느타리버섯에서 추출한 베타글
루칸(1 mg/kg bw/d)을 재발성 호흡기감염 어린이환자(평균연령 3.8±7.0세)에게 섭취시킨 결
과, 중이염ㆍ후두염ㆍ기관지염ㆍ독감과 같은 재발성 호흡기감염의 발생 빈도가 유의적으로 감
소한 것을 확인하였다6).
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생강과 강황
생강은 요리나 약재로 많이 활용되고 있다. 예부터 감기에 걸리면 생강, 배, 대추 등을 넣어 
끓인 물을 마실 정도로 환절기 건강관리를 위한 대표적인 식품이다. 생강은 주로 IL-1, TNF-
α, IL-8 , iNOS 등을 억제하여 항염증 효과를 가지며, T 림프구나 B 림프구 활성에도 관여하
여 면역기능 개선에도 도움을 주는 것으로 알려져 있다7).
강황에 포함된 커큐민(Curcumin) 성분 역시 강력한 항염증 효과를 가지는 것으로 알려져 있
다. 커큐민의 항염증 효과와 관련한 최근의 메타분석 연구결과를 보면 커큐민 보충제를 섭취
한 후 염증 매개체인 TNF-α가 유의하게 감소한 것을 확인할 수 있었다8).
또, 한국식품연구원과 농림축산식품부에서 발표한 연구보고서에 의하면 국내산 마늘, 버섯, 생
강이 중국산보다 항산화효소인 SOD(Superoxide dismutase) 유사 활성이 더 높은 것으로 나
타났으며, 특히 마늘은 폴리페놀(Polyphenol)함량도 더 높은 것으로 조사되는 등9) 수입 농산
물보다 국내 농산물의 기능성 성분이 더 많다는 연구결과＊가 발표되었다.  
이상의 결과를 종합해 볼 때, 환절기 건강관리에 필요한 면역기능 개선을 위해서는 우리 땅에
서 생산되는 마늘, 김치, 버섯, 생강과 강황 등의 농산물 위주로 골고루 섭취하는 것이 필요하
다. 
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