








국립암센터는 국민의 암 발생률을 낮추고 건강한 삶을 실현하기 위해 

암의 예방, 진단, 치료, 생존에 이르는 전 과정을 아우르는 국가 암 

관리 체계를 주도해오고 있습니다. 이 중에서도 암 예방은 개인의 실천을 

통해 가장 직접적인 효과를 기대할 수 있는 전략으로, 생활습관 개선을 

위한 올바른 정보 제공이 그 핵심에 있습니다.

특히 식생활은 우리가 매일 선택하고 실천하는 생활습관이며, 그 영향은 

장기적으로 축적되어 건강에 큰 영향을 미칩니다. 세계보건기구(WHO)는 

전체 암 발생의 30~50%가 건강한 생활습관을 통해 예방 가능하다고 

밝히고 있으며, 그중 식습관은 개인이 스스로 조절할 수 있는 대표적인 

예방법으로 주목받고 있습니다. 그러나 현실에서는 ‘어떤 음식이 암에 

좋다더라’는 식의 단편적인 정보나 과장된 주장이 과학적 근거 없이 

퍼지는 경우가 많아, 오히려 국민의 혼란을 가중시키는 일이 빈번하게 

나타납니다.

이에 국립암센터는 암 예방과 관련된 식생활 정보를 보다 명확하고 

균형 있게, 그리고 과학적 근거에 기반하여 전달하고자 『암 예방을 

위한 식생활 지식교과서(Fact Book)』를 발간하게 되었습니다. 이 책은 

식이 요인과 암의 연관성, 균형 잡힌 식단의 중요성 등 기초적인 주제에서

부터, 통곡물, 육류, 생선, 콩류, 채소와 과일, 유제품, 음료, 지방, 

당류, 특정 식습관, 조리 방법 등 다양한 영역을 폭넓게 다루고 있습니다. 

‘대체육의 효과는?’, ‘탄 음식은 왜 문제인가요?’ 등 실용적이면서도 

국민이 자주 궁금해하는 질문에 대해 명확한 과학적 해설을 제시하고자 

하였습니다.

또한 건강기능식품, 균형영양식 등 식품 외적 요소에 대한 정보도 함께 

다루어, 단편적인 지식이 아닌 실생활에 적용할 수 있는 실천 가능한 

식생활 가이드라인으로서의 역할을 수행하고자 하였습니다.

이번 발간은 대한암예방학회와의 협력연구의 일환으로 진행되었으며, 

숙명여자대학교 김성은 교수님께서 연구책임자로서 총괄하여 중심적인 

역할을 해주셨습니다. 아울러 이화여자대학교 김유리 교수님, 서울대학교 

이정은 교수님과 그 연구실 구성원들께서도 집필과 검토에 적극적으로 
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참여해 주셨습니다. 세 분 교수님과 연구팀의 전문성과 헌신에 깊이 

감사드리며, 이들의 기여는 본 교과서의 학술적 깊이와 객관성을 더욱 

높이는 데 큰 역할을 하였습니다.

이와 함께, 본 지식교과서의 문항과 내용 구성에 귀중한 자문을 보내주신 

자문위원분들과 본 사업의 실무 추진을 맡아 꼼꼼하게 협력해 주신 

국립암센터 암예방사업부의 노고에 진심으로 감사의 말씀 전합니다.

『암 예방을 위한 식생활 지식교과서(Fact Book)』가 국민 여러분의 

건강한 식생활 실천에 실질적인 길잡이가 되고, 암 예방이라는 공동의 

목표에 한 걸음 더 다가서는 데 의미 있는 디딤돌이 되기를 기대합니다. 

국립암센터는 앞으로도 과학적 근거에 기반한 건강정보 제공과 국민의 

암 예방 역량 강화를 위해 지속적으로 노력해 나가겠습니다.

2025년 6월 6일

국립암센터 원장

양 한 광



『암 예방을 위한 지식교과서(Fact Book)-식이영역』 발간에 부쳐

대한암예방학회는 국민의 암 발생률을 낮추고 건강한 사회를 구현하기 

위해, 암 예방에 대한 과학적 근거 확립·올바른 정보 제공에 지속적으로 

힘써 왔습니다. 특히 다양한 생활습관 중에서도 식생활은 일상에서 

실천 가능한 가장 효과적인 암 예방 수단 중 하나로, 최근 다양한 연구와 

공중보건적 관심이 집중되는 분야입니다. 

그러나 정보의 양이 방대해진 현실에서는 오히려 신뢰할 수 있는 정보를 

선별하는 일이 더욱 어려워졌습니다. 과학적 검증 없이 확산되는 주장들은 

국민 건강을 해치거나 불필요한 불안과 혼란을 초래하는 사례로 이어지기도 

합니다.

이에 대한암예방학회는 국립암센터와 협력하여, 암 예방과 식생활에 

관한 최신 과학적 근거를 국민의 눈높이에 맞춰 전달하고자 『암 예방을 

위한 지식교과서(Fact Book)-식이영역』을 발간하게 되었습니다.

본 교과서는 국내외 주요 연구 결과와 보건기구의 권고 기준을 기반으로 

식이 요인과 암 발생 간의 관련성을 체계적으로 정리하였으며, 국민들이 

자주 궁금해하는 내용이나 오해에 대해 문답 형식(Q&A)으로 쉽고 

명료하게 풀어냈습니다. 이를 통해 독자들이 암 예방을 위한 식생활 

실천의 동기를 얻고, 동시에 본 교과서가 과학에 기반한 건강 정보 

전달의 모범 사례로 자리잡기를 기대합니다.

앞으로도 대한암예방학회는 국립암센터를 비롯한 유관 기관들과 긴밀히 

협력하여, 암 예방을 위한 근거 중심의 공중보건 지식 확산과 실천에 

앞장설 것입니다.

끝으로 본 사업을 총괄해주신 국립암센터 관계자분들과 연구진들께 

깊은 감사의 말씀을 드립니다. 아울러 집필과 검토에 헌신해주신 모든 

연구자 여러분의 열정과 노고에 진심 어린 존경과 감사를 표합니다.

2025년 6월

대한암예방학회 회장

김 정 선

발간사



세계보건기구(WHO)에 따르면 전체 암 발생의 30~50%는 건강한 

생활습관을 통해 예방 가능합니다. 이는 우리가 일상에서 실천할 수 

있는 선택들이 암 예방에 있어 매우 중요하다는 점을 시사합니다.

암은 오랜 시간에 걸쳐 다양한 요인이 축적되며 발생하는 복합적인 

질환입니다. 그중에서도 식습관은 비교적 개인이 조절할 수 있는 중요한 

예방 요인으로 주목받고 있습니다. 어떤 음식을 선택하고, 어떻게 조리해 

먹는지가 암의 발생 위험을 낮추는 데 직접적인 영향을 미칠 수 있다는 

과학적 근거들이 꾸준히 축적되고 있습니다.

그럼에도 불구하고 일상 속 식생활에서는 여전히 과학적 근거보다는 

경험적 인식이나 불확실한 정보에 따라 식품을 선택하는 경우가 

많습니다. ‘OO는 몸에 좋다더라’, ‘OO을 먹으면 암을 예방할 수 있다’는 

식의 주장들은 종종 오해나 과장된 정보로 이어지기도 합니다.

『암 예방을 위한 식생활 지식교과서(Fact Book)』은 국내외 연구 결과와 

권위 있는 기관들의 분석을 바탕으로, 암 예방과 관련된 식품과 식습관의 

과학적 사실(Facts)을 쉽고 명확하게 전달하기 위해 기획되었습니다. 

통곡물, 채소, 과일, 육류, 우유 및 유제품류, 음료 등 다양한 식품군을 

다루며, 올바른 식생활 선택을 돕는 신뢰할 수 있는 자료를 제공합니다.

이 책이 일상 속 식사 선택에 과학적 기준을 더하고, 건강한 식생활 

실천을 통해 암 예방의 가능성을 스스로 넓혀갈 수 있는 계기가 되기를 

바랍니다.

머리말
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14 Fact Book

식이 요인과 암은 어떠한 관련이 있나요?

암은 세포가 비정상적으로 성장하고 분열하는 질병입니다. 정상 세포는 특정 기능을 수행

하기 위해 분화하지만, 암세포는 분화가 억제되거나 비정상적으로 증식하여 종양을 형성

합니다. 또한 혈관 신생을 통해 필요한 영양분과 산소를 공급받아 빠르게 분열하여 수를 

늘려갑니다. 이들은 침습과 전이를 통해 주변 조직으로 퍼져나가며 전이암으로 발전할 

수 있습니다1. 

일반적으로 우리 몸의 세포는 손상된 DNA를 수리하고 문제가 있는 세포는 제거하여 암 

발생을 억제하는 메커니즘을 갖추고 있지만, 이 시스템이 완벽하지는 않습니다. 유전적 

결함이나 외부 발암 물질의 영향으로 메커니즘이 제대로 작동하지 않으면 암이 발생할 

수 있습니다. 식이 요인은 이러한 세포 보호 메커니즘을 지원하는 중요한 요소로, 영양소는 

세포가 건강하게 기능하는 데 필요한 모든 구성 성분을 제공합니다. 반면, 부적절한 영양 

섭취는 세포 환경을 혼란스럽게 만들어 암 발달을 촉진할 수 있습니다1.

식이 요인이 암 발생에 미치는 영향을 살펴본 대규모 인간 대상 연구들의 체계적 고찰 

결과를 살펴보면 통곡물, 식품을 통한 식이섬유 섭취는 대장암 발생 위험을 줄여 주고 

가공육 및 적색육 섭취는 대장암 발생 위험을 높이는 것으로 나타났습니다2. 또한 염장 

식품은 위암 발생 위험을 높일 수 있다고 보고되었습니다3. 이뿐만 아니라 세계보건기구

(World Health Organization, WHO) 산하 국제암연구소(International Agency for 

Research on Cancer, IARC)는 암을 일으키는 물질들을 정리하여 발표하는데, 이 중 

식이 요인이 중점적으로 고려되고 있습니다3. 

식이 요인은 우리 몸의 건강을 유지하는 구성 성분을 제공합니다. 다채로운 식단으로 균형 

잡힌 식사를 하면 좋은 영양 상태를 유지하여 암 예방에 도움이 될 수 있습니다. 암 발생 

위험을 높이거나 연관성 있는 식품을 절제하는 식사 습관을 들여 암 발생 위험을 낮추어야 

합니다.
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1 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert 

Report 2018. The cancer process. 

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/The-cancer-process.pdf. Accessed on June 15, 2025.

2 World Cancer Research Fund International. Diet, nutrition, physical activity and cancer: a global perspective: 

a summary of the third expert report. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/global-cancer-update-programme/resources-and-toolkits/. 

Accessed on June 15, 2025.

3 International Agency for Research on Cancer. IARC Monographs on the Identification of Carcinogenic Hazards 

to Humans. https://monographs.iarc.who.int/list-of-classifications. Accessed on June 15, 2025.
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음식에서 유래하는 발암 물질에는 어떤 것이 있나요?

우리가 섭취하는 음식에는 여러 발암 물질이 존재할 수 있습니다. 

먼저, 식재료에 서식하는 병원체가 발암 요인이 될 수 있습니다. 대표적인 예로 잘못 보관된 

곡류나 콩류에 서식하는 곰팡이가 생산하는 독소인 아플라톡신(aflatoxin)은 간암을 유발

하며1, 기생충에 감염된 생선회 섭취는 담도암 및 간암 발생과 밀접한 관련이 있는 것으로 

보고되므로, 민물고기 회를 섭취해서는 안 되며 반드시 조리하여 섭취하여야 합니다2. 

다음으로, 조리 과정에서도 발암 물질이 생성될 수 있습니다. 대표적으로 고온으로 조리된 

감자튀김에서 일부 검출될 수 있는 아크릴아마이드(acrylamide)3, 훈제되거나 고온으로 

조리된 육류나 생선에서 검출될 수 있는 다환방향족탄화수소(polycyclic aromatic 

hydrocarbons, PAHs)4 등이 있습니다. 

또한, 일부 식품첨가물은 암 발생 위험과 연관성이 있다고 알려져 있습니다. 예를 들어, 

가공육에 첨가되는 질산염 및 아질산염 보존제는 대장암 발생 위험과 밀접한 연관성이 있는 

것으로 알려져 있으며5, 최근에는 대체감미료의 일종인 아스파탐(아스파르템·aspartame)이 

발암 요인 2B군*으로 분류되기도 하였습니다6. 이처럼 음식에서 유래하는 발암 물질을 

피하기 위해서는 소비기한 내의 신선한 식재료를 구매하고, 구매한 식재료는 종류별로 

분리해 보관하며, 냉장·냉동 보관 기준을 준수하는 등 식재료의 구매와 보관 과정에서 

주의를 기울여야 합니다. 또한 식재료는 깨끗이 세척하고, 지나치게 높은 온도에서 오래 

조리하는 것은 지양하는 것이 좋습니다.

식품에서 유래하는 발암 물질을 피하기 위해서는 식재료의 구매·보관·조리의 전 과정에서 

주의를 기울여야 하고, 발암 물질을 함유하고 있을 위험이 있는 식품은 되도록 섭취량을 

줄이도록 해야 합니다. 

*발암 요인 2B군: 인간에게 암을 유발할 가능성이 있는 물질(Possibly carcinogenic to humans)
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1 International Agency for Research on Cancer. Some traditional herbal medicines, some mycotoxins, 

naphthalene and styrene. 

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Monographs-On-The-Identification-Of-Carcinog

enic-Hazards-To-Humans/Some-Traditional-Herbal-Medicines-Some-Mycotoxins-Naphthalene-And-Styre

ne-2002, 2002;82, 367. Accessed on June 15, 2025.

2 International Agency for Research on Cancer Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks to 

Humans. Biological agents. 

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Monographs-On-The-Identification-Of-Carcinog

enic-Hazards-To-Humans/Biological-Agents-2012. Accessed on June 15, 2025.

3 International Agency for Research on Cancer. Some industrial chemicals. IARC Monographs on the Evaluation 

of the Carcinogenic Risk of Chemicals to Humans. 

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Monographs-On-The-Identification-Of-Carcinog

enic-Hazards-To-Humans/Some-Industrial-Chemicals-2018. Accessed on June 15, 2025.

4 International Agency for Research on Cancer Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks to 

Humans. Some non-heterocyclic polycyclic aromatic hydrocarbons and some related exposures. 

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Monographs-On-The-Identification-Of-Carcinog

enic-Hazards-To-Humans/Some-Non-heterocyclic-Polycyclic-Aromatic-Hydrocarbons-And-Some-Related

-Exposures-2010. Accessed on June 15, 2025.

5 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert 

Report 2018. Preservation and processing of foods and the risk of cancer. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/risk-factors/preservation-and-processing-of-foods-and–

cancer-risk/. Accessed on June 15, 2025.

6 International Agency for Research on Cancer. Aspartame, methyleugenol, and isoeugenol. 

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Monographs-On-The-Identification-Of-Carcinog

enic-Hazards-To-Humans/Aspartame-Methyleugenol-And-Isoeugenol-2024. Accessed on June 15, 2025.
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영양보충제가 아닌 식품을 통해 영양소를 섭취하는 것이 중요한
가요?

암 예방을 위해서는 영양보충제보다 실제 식품을 통해 영양소를 섭취하여 영양 요구량을 

충족시킬 것을 권장하고 있습니다1. 식품에는 알려진 주요 영양소 외에도 다양한 미량 

성분이 포함되어 있고, 이들이 상호작용하며 건강에 긍정적인 영향을 미칠 수 있습니다. 

반면 영양보충제는 특정 성분만을 고용량으로 제공하는 경우가 많고, 이러한 방식이 실제 

식품을 통해 섭취할 때의 효과와 같다고 보기는 어렵습니다. 예를 들어, 항산화 성분으로 

잘 알려진 베타카로틴을 영양보충제로 고용량 섭취했을 때 오히려 폐암 위험이 증가하며, 

특히 흡연자에게서 그 위험이 더욱 커진다는 연구 결과가 발표되기도 하였습니다2.

영양보충제 형태의 영양소는 흡수율이 식품과 다를 수 있고, 장기간 복용하거나 과도하게 

섭취할 경우 간3이나 신장4 등 장기에 부담이 될 수 있습니다. 특히 지용성 비타민(A, 

D, E, K 등)은 체내에 축적될 수 있어 장기 복용 시 오히려 해로울 수 있습니다5. 또한 

만성 질환으로 약을 복용 중인 경우는 영양보충제가 약물과 상호작용을 일으켜 부작용 

위험을 높일 수 있습니다6.

다만 영양 결핍이 있는 경우는 영양보충제 섭취가 필요할 수 있습니다. 따라서 전문가와 

상담하여 현재 영양 상태와 섭취량을 평가한 후 부족한 영양소에 대해 영양보충제를 섭취할

지를 판단하는 것이 좋습니다.

암 예방을 위해서는 영양보충제보다 실제 식품으로 영양소를 섭취하되, 영양 결핍이 우려되는 

경우 전문가와의 상담으로 영양보충제 섭취를 결정해야 합니다.
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Report 2018. Recommendations and public health and policy implications. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/cancer-prevention-recommendations/do-not-use-supple

ments-for-cancer-prevention/. Accessed on June 15, 2025.

2 Albanes D, Heinonen OP, Taylor PR, et al. α-Tocopherol and β-carotene supplements and lung cancer 

incidence in the Alpha-Tocopherol, Beta-Carotene Cancer Prevention Study: effects of base-line character 

istics and study compliance. J Natl Cancer Inst. 1996;88(21):1560-1570.

3 Navarro, VJ, Khan I, Björnsson E, Seeff LB, Serrano J, Hoofnagle JH. Liver injury from herbal and dietary 

supplements. Hepatology. 2017;65(1):363-373.

4 Grubbs V, Plantinga LC, Tuot DS, et al. Americans' use of dietary supplements that are potentially harmful 

in CKD. American journal of kidney diseases. 2013;61(5):739-747.

5 Harvard T.H. Chan School of Public Health. The Nutrition Source. Vitamins and Minerals. 

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamins/. Accessed on June 15, 2025.

6 Food and Drug Administration. Mixing Medications and Dietary Supplements Can Endanger Your Health. 

https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/mixing-medications-and-dietary-supplements-can-e

ndanger-your-health lbanes. Accessed on June 15, 2025.
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암 예방에 있어 균형 잡힌 식단이 중요한가요?

균형 잡힌 식단이란 곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 채소류, 과일류, 우유·유제품류, 유지·당류의 

여섯 가지 식품군을 골고루 포함하되 유지·당류는 적정량 섭취하는 식단을 의미합니다1. 

균형 잡힌 식단은 건강 체중을 유지하는 데 도움을 주어 비만 관련 암의 위험을 낮출 

수 있습니다. 비만은 대표적인 암의 위험 요인으로 특히 식도암, 췌장암, 간암, 대장암, 

폐경 이후 유방암, 자궁내막암, 신장암의 위험을 증가시키는 것으로 밝혀졌습니다2. 이에 

따라 세계암연구기금(World Cancer Research Fund, WCRF)에서는 건강한 식단을 

유지하기 위해 하루에 최소 30g의 식이섬유를 음식으로부터 섭취하고 양배추, 오이, 당근 

등의 비전분성 채소, 통곡물, 과일 및 콩류를 식단에 포함할 것을 권고하고 있습니다3. 

또한, 균형 잡힌 식단은 특정 음식을 과도하게 섭취하는 것을 막아 주기도 합니다. 예를 

들어, 세계암연구기금(WCRF)에서는 적색육을 적정량 이상으로 섭취하지 않도록 권고

하는데, 균형 잡힌 식단을 유지하면 적색육을 적당한 수준으로 섭취하는 데 도움이 될 

수 있습니다4. 

균형 잡힌 식단을 위해서는 매끼 곡류를 포함하여 2~3종의 채소류, 1~2종의 고기·생선·콩류 

반찬을 섭취하고 유제품류와 과일류는 하루 1회 이상 간식으로 섭취하는 것이 좋습니다5. 

또한 유지 및 당류는 조리 시 되도록 적게 사용할 것을 권장합니다1.

이처럼 균형 잡힌 식사는 건강 체중을 유지하여 비만 관련 암의 위험을 낮추고 특정 음식을 

과도하게 섭취하는 것을 막아 암 예방에 도움을 줄 수 있습니다.

균형 잡힌 식사란, 여섯 가지 식품군이 골고루 포함되고 유지·당류는 적정량 섭취하는 식사

입니다. 균형 잡힌 식사는 건강 체중을 유지하여 비만 관련 암의 위험을 낮추고 특정 음식을 

과도하게 섭취하는 것을 막아 암 예방에 도움을 줄 수 있습니다.
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Accessed on June 15, 2025.
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ndition=&keyword=&rn=20. Accessed on June 15, 2025.
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통곡물의 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

통곡물이란 껍질을 벗기지 않고 곡식의 겉껍질, 배아 그리고 속 부분까지 모두 포함된 

곡물을 말합니다. 통곡물은 식이섬유와 미량 영양소가 풍부하므로 암 예방에 도움이 된다고 

알려져 있습니다. 통곡물을 섭취하면 대장암 발생 위험을 낮추는 데 도움이 될 수 있습니다1. 

대규모 코호트 연구들을 체계적으로 고찰한 결과를 살펴보면, 통곡물을 많이 섭취하는 

집단이 적게 섭취하는 집단에 비해 통곡물 일일 섭취량을 90g 늘릴 때마다 대장암 위험이 

17%씩 감소하는 것으로 나타났습니다2.

반면 정제된 곡물은 일반적으로 배아와 겨를 제거하여 식이섬유와 미량 영양소가 통곡물보다 

훨씬 적습니다. 정제된 곡물 섭취가 대장암 및 위암의 발생 위험을 높일 수 있다는 연구 

결과가 있지만, 다른 암 발생 위험을 높이는지에 대해서는 추가 연구가 필요합니다3.

세계암연구기금(WCRF)에서는 정제 전분 함량이 높은 가공식품(빵, 파스타, 비스킷, 케이크, 

페이스트리 등)보다는 가공이 덜 된 식물성 식품을 섭취하면 비만 관련 암을 예방하는 데 

도움이 될 수 있다고 권장하고 있습니다4. 종합해 보면, 정제 과정에서 식이섬유, 마그네슘, 

비타민 B 등 유익한 영양소가 제거된 정제 곡물보다는 통곡물을 섭취하는 것이 암 예방에 

도움이 될 수 있습니다.

정제 과정에서 식이섬유, 비타민, 미네랄 등 영양소가 제거된 정제 곡물보다는 통곡물을 

섭취하는 것이 암 예방에 도움이 될 수 있습니다.
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적색육(소고기, 돼지고기 등) 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

적색육에는 철분의 일종인 헴철(heme iron)이 풍부하게 함유되어 있는데, 이 헴철은 체내

에서 발암 요인인 N-니트로소 화합물(N-nitroso compounds)의 생성에 관여합니다. 

또한 고기를 굽다가 탈 때 헤테로사이클릭아민(heterocyclic amines, HCAs)과 다환방향

족탄화수소(PAHs)와 같은 발암 요인이 발생하는 것으로 알려져 있습니다1. 

국제암연구소(IARC)에서는 적색육을 발암 요인 2A군*으로 분류하고 있습니다1. 즉 인간

에게 암을 유발할 개연성이 있다고 할 수 있습니다. 세계암연구기금(WCRF) 보고서에서도 

적색육은 대장암의 위험을 증가시킬 가능성이 있는 위험 요인으로 구분하고 있습니다2. 

적색육을 매일 100g씩 섭취할 시 대장암 발생 위험이 17%씩 증가하는 것으로 보고되고 

있고, 적색육 섭취가 췌장암 발생 위험과도 연관성이 있다는 연구 결과도 있습니다2,3,4.

세계암연구기금(WCRF)에서 적색육을 일주일에 3인분(조리 전 무게 기준 약 500-750g) 

미만으로 섭취하라고 권고하였는데5,6, 이는 한국인 적색육 섭취량보다 약간 낮은 수준입니다. 

2023년 국민건강영양조사 분석 결과에 따르면, 한국인의 적색육 섭취량은 조리 전 무게 

기준 하루 평균 85.0g 정도이며, 이것을 매일 섭취한다고 가정하면 일주일 환산 시 

약 595.0g입니다. 12-18세 106.5g, 19-29세 124.4g, 30-49세는 102.1g으로 특히 

젊은 연령에서 평균보다 높은 적색육 섭취량을 보이고 있어 주의가 필요합니다5. 적색육은 

단백질 섭취에 중요하므로 적정량을 섭취하되, 고기를 선택할 때 지방이 많은 고기보다는 

살코기 위주의 고기를 선택하고, 구워 먹기보다 삶거나 끓여 먹는 조리법을 사용하는 것이 

좋습니다.

또한 세계암연구기금(WCRF)은 닭, 생선 등의 백색육 섭취는 암 발생과 유의한 연관성이 

관찰되지 않았으며 건강하고 균형 잡힌 식단의 일부로써 백색육 섭취를 권장한다고 제안

하고 있습니다2,7. 적색육 위주의 식사를 하기보다는 가금류, 생선·달걀·콩류, 유제품류 

등 다양한 식품군으로 구성된 균형 잡힌 식사를 하도록 합니다6,7.
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암 예방을 위해 적색육 위주의 식사를 하기보다는 다양한 식품군으로 구성된 균형 잡힌 

식사를 하는 것을 권장합니다. 

*발암 요인 2A군: 인간에게 암을 유발할 개연성이 높은 물질(Probably carcinogenic to humans)

근거 문헌
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가공육 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

가공육이란 훈제, 염장 혹은 보존제 첨가 등의 처리가 된 햄, 소시지와 같은 육가공품을 

말합니다1. 가공 과정에서 첨가되는 방부제, 감미료, 색소 등에 함유된 질산염은 세균에 

의해 아질산염으로 변화하고, 이것이 위에서 아민기와 결합해 강력한 발암 요인인 니트로

소아민(nitrosoamine)을 생성하면서 암 발생에 관여하는 것으로 알려져 있습니다. 또한 

가공 및 훈제 처리 시 생성되는 헤테로사이클릭아민(HCAs)과 다환방향족탄화수소(PAHs) 

등이 정상 세포의 돌연변이를 유발해 암 발생에 관여하는 것으로도 알려져 있습니다2. 

국제암연구소(IARC)에서는 가공육을 발암 요인 1군*으로 분류하였습니다1. 세계암연구기금

(WCRF) 보고서에서도 가공육은 대장암의 위험을 높이는 확실한 위험 요인으로 구분하였

습니다2. 가공육을 하루 50g씩 섭취할 시 대장암의 발생 위험이 18%씩 증가한다고 보고되며, 

그 외에도 위암과 췌장암의 발생 위험을 높인다는 연구 결과도 있습니다3,4,5. 

2023년 국민건강영양조사 분석 결과에 따르면, 한국인의 가공육 섭취량은 하루 평균 7.5g 

정도입니다6. 비록 주로 가공육 섭취의 암 발생 위험을 보고한7 서양에 비해 높은 섭취량이 

아니나 6-11세 15.5g, 12-18세 16.0g, 19-29세 10.4g, 30-49세는 9.1g으로 아동 

및 청소년과 젊은 성인들이 평균보다 높은 가공육 섭취량을 보이고 있으며 특히 12-18세 

청소년의 가공육 섭취량은 최근 5년 동안 꾸준히 증가해 온 것으로 보고되고 있으므로6 

가급적 가공육 섭취를 줄이는 것이 좋습니다.

가공육은 발암 요인 1군으로 분류됩니다. 따라서 암 예방을 위해 가공육 섭취를 가능한 

한 줄이는 것을 권장합니다. 

*발암 요인 1군: 인간에게 암을 유발하는 것이 확실하다 알려진 물질(Carcinogenic to humans)
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대체육 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

대체육이란, 동물성 원료 대신 식물성 원료, 미생물, 식용 곤충, 세포배양물 등을 주원료로 

사용하여 기존 식품과 유사한 형태, 맛, 조직감 등을 가지도록 제조하였다는 것을 표시하여 

판매하는 육류 제품을 뜻합니다1. 최근 들어 많은 소비자들이 환경 보호와 동물 복지를 

고려하여 대체육 제품을 선택하고 있습니다. 또한 대체육은 전통적인 동물성 육류에 비해 

콜레스테롤 함량이 일반적으로 더 낮기 때문에 건강을 의식하는 소비자들 사이에서 주목

받고 있습니다. 

하지만 대체육 섭취가 암 예방에 도움이 된다는 명확한 과학적 근거는 아직 충분하지 

않습니다. 대체육은 고기와 비슷한 식감과 맛을 내기 위해 유화제, 색소, 철 등을 포함하는데, 

이러한 첨가제의 영향과 적색육을 대체하는 것이 암에 어떤 영향을 미치는지에 관한 연구가 

필요합니다. 따라서 대체육을 선택할 때는 원재료 함량 및 영양성분표를 확인하면서 

제품을 고르거나, 가공되지 않은 또는 최소한으로 가공된 식물성 식품들을 고르는 것이 

좋습니다2,3.

대체육 섭취가 암 예방에 어떠한 영향을 미치는지에 관한 연구가 더 필요한 상황입니다.

근거 문헌
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등 푸른 생선의 섭취는 암 예방에 도움이 되나요?

세계암연구기금(WCRF)이 체계적 문헌 고찰을 한 후 전문가 패널 토의를 거쳐 발표한 

보고서에 의하면 생선 섭취가 특별히 암을 예방한다는 충분한 근거는 없습니다1. 하지만 

생선에 풍부한 도코사헥사엔산(docosahexaenoic acid, DHA)과 에이코사펜타엔산

(eicosapentaenoic acid, EPA)을 포함하는 오메가-3 지방산은 염증 반응을 억제하고 

세포 증식, 세포 사멸, 전이 및 혈관 생성을 조절하여 종양세포 생장을 저해한다는 연구 

결과가 있습니다2. 오메가-3 지방산은 고등어, 방어, 송어, 참치, 청어, 정어리같이 지방 

함량이 높은 생선에 풍부합니다3. 많은 연구들이 지방 함량이 높은 생선을 따로 연구한 

것이 아니라서 오메가-3 지방산이 풍부한 등 푸른 생선이 암 예방에 도움이 되는지 알기 

위해서는 추가 연구가 더 필요한 상황입니다. 

하지만 균형 잡힌 식사를 한다는 측면에서 생선 섭취를 권장할 수는 있습니다. 미국식품의

약국(Food and Drug Administration, FDA)과 미국농무부(United States Department 

of Agriculture, USDA)가 제안하는 건강한 식사 패턴에는 생선 섭취가 포함되어 있습니다4,5. 

실제 한국보건산업진흥원 국민영양통계의 식품별 섭취량에서 다양한 생선의 평균 섭취량 

값을 합하여 생선 평균 섭취량을 산출해 보면, 우리나라 국민의 평균 생선 섭취량은 2023년 

기준 하루 약 25.4g 정도로, 70g을 1회 섭취 분량으로 생각하면 일주일에 약 2.5회 

정도인 것으로 나타납니다6. 하지만 젊은 층의 경우 생선 섭취는 일주일 평균 2회에 미치지 

못하는 것으로 나타나고 있습니다6.

한편 절인 생선의 경우 N-니트로소 화합물 등의 발암 물질의 함량이 높고, 직화구이 생선의 

경우 헤테로사이클릭아민(HCAs)과 다환방향족탄화수소(PAHs) 같은 발암 물질을 형성할 

수 있어서, 세계암연구기금(WCRF)과 국제암연구소(IARC)에서는 이들이 각각 암 위험을 

높일 가능성이 있다고 봅니다1,7,8.
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따라서 등 푸른 생선을 포함하여 생선을 일주일에 2회 이상 먹도록 노력하나, 절인 생선이나 

직화구이는 피하면서 적절한 조리 방법을 택해 섭취해야 합니다9.

균형 잡힌 식사를 위해서 등 푸른 생선을 포함하여 일주일에 2회 정도의 생선 섭취를 

권장합니다. 절인 생선이나 직화구이는 피하면서 적절한 조리 방법을 택해 섭취해야 합니다.

근거 문헌

1 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert 

Report 2018. Meat, fish and dairy products and the risk of cancer. 

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/Meat-fish-and-dairy-products.pdf. Accessed on June 

15, 2025.

2 Larsson SC, Kumlin M, Ingelman-Sundberg M, Wolk A. Dietary long-chain n-3 fatty acids for the prevention 

of cancer: a review of potential mechanisms. Am J Clin Nutr. 2004 Jun;79(6):935–45.

3 American heart Association. Fish and omega-3 fatty acids. 

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/fish-and-omega-3-fatty-acids. 

Accessed on June 15, 2025.

4 U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. Dietary Guidelines 

for Americans, 2020-2025. 9th Edition. December 2020.

5 Food and Drug Administration/U.S. Environmental Protection Agency. Advice About Eating Fish. 

https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish. Accessed on June 15, 2025.

6 한국보건산업진흥원 국민영양통계. 식품별 섭취량. https://www.khidi.or.kr/nutristat. Accessed on June 15, 2025.

7 International Agency for Research on Cancer. IARC Monographs on the Evaluation of Carcinogenic Risk of 

Chemicals to Man. Vol 3. Certain Polycyclic Aromatic Hydrocarbons and Heterocyclic Compounds. Lyon, 

France: World Health Organization; 1973.

8 International Agency for Research on Cancer. IARC Monographs on the Evaluation of the Carcinogenic Risk 

of Chemicals to Humans Vol 17. Some N-Nitroso Compounds. Lyon, France: World Health Organization; 

1978. The NHS in the UK advises that a healthy, balanced diet should include at least 2 portions of fish 

a week.

9 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. FISH AND CANCER. 

https://www.wcrf.org/preventing-cancer/topics/fish-and-cancer. Accessed on June 15, 2025.
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민물고기 회 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

민물고기 회 섭취를 통한 기생충의 만성 감염은 담도암과 간암의 발생과 밀접한 관련이 

있는 것으로 알려져 있습니다1.

우리나라의 조리되지 않은 민물고기에서 주로 발견되는 간흡충(Clonorchis sinesis)과 

주로 태국, 라오스, 캄보디아 일대의 물고기에서 발견되는 간흡충(Opisthorchis viverrini)은 

국제암연구소(IARC)의 발암 요인 1군으로 분류되고 있습니다1.

따라서 민물고기는 반드시 충분히 익혀 먹고 물고기를 조리할 때 사용한 도마 및 칼은 

끓는 물에 소독하는 등 위생을 철저하게 관리하는 것이 암 발생을 막는 데에 도움이 됩니다. 

기생충에 감염된 민물고기 회 섭취는 담도암 및 간암 발생과 밀접한 관련이 있는 것으로 

보고되므로, 민물고기는 반드시 익혀 먹도록 합니다. 신선도와 위생을 철저히 관리하여 

기생충 감염 위험을 최소화하는 것이 중요합니다. 

근거 문헌

1 International Agency for Research on Cancer. IARC Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks 

to Humans. Biological agents. IARC Monogr Eval Carcinog Risks Hum. 2012;100(Pt B):1-441. 
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콩의 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

콩류는 단백질, 비타민, 복합 탄수화물, 식이섬유 및 이소플라본(isoflavone), 사포닌

(saponin)과 같은 파이토케미컬(phytochemical)의 공급원으로1,2 비만1,3, 심혈관 질환1,4,5, 

뇌졸중1,5 등 다양한 만성 질환을 예방하는 데 도움이 됩니다. 대표적인 콩류 식품으로는 

대두, 두부, 렌틸콩, 병아리콩 등이 있으며 이는 식물성 단백질의 중요한 공급원입니다1. 

콩류 섭취 자체가 암을 예방하는지에 대해서는 심혈관 질환의 예방에 비해 근거 수준이 

높지 않지만6, 암 발생의 주요 원인인 비만을 예방한다는 측면에서는 섭취를 고려할 만합

니다1,3. 실제로 세계암연구기금(WCRF)에서 발표한 암 예방을 위한 10대 가이드라인의 

3번째 항목이 “통곡물, 과일, 채소, 콩류가 풍부한 식사를 하자”로, 콩류 섭취를 권장하는 

내용을 포함하고 있습니다6. 콩류는 뷰티르산(butyrate)과 같은 단쇄 지방산(short-chain 

fatty acids, SCFAs) 을 생성하여 장내 미생물의 구성과 유형에 긍정적인 영향을 미칠 

수 있습니다7. 하지만 장내 미생물에 미치는 영향과 암 발생 사이의 관련성에 대해서는 

연구가 더 필요합니다.

콩류는 적색육과 가공육 대체 식품으로 중요한 단백질 공급원이고, 주요 식물성 식품으로 

식이섬유, 영양소 및 파이토케미컬이 풍부하여 암 예방과 체중 관리에 도움이 될 수 있습니다.
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근거 문헌

1 Harvard T.H. Chan School of Public Health. The Nutrition Source. Legumes and Pulses. 

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/legumes-pulses/. Accessed on June 15, 2025.

2 Stagnari F, Maggio A, Galieni A, Pisante M. Multiple benefits of legumes for agriculture sustainability: an 

overview. Chem Biol Technol Agric. 2017;4(1):2.

3 Papanikolaou Y, Fulgoni III VL. Bean consumption is associated with greater nutrient intake, reduced systolic 

blood pressure, lower body weight, and a smaller waist circumference in adults: results from the National 

Health and Nutrition Examination Survey 1999-2002. J Am Coll Nutr. 2008;27(5):569-76.

4 Afshin A, Micha R, Khatibzadeh S, Mozaffarian D. Consumption of nuts and legumes and risk of incident 

ischemic heart disease, stroke, and diabetes: a systematic review and meta-analysis. Am J Clin Nutr. 
2014;100(1):278-88.

5 Bazzano LA, He J, Ogden LG, Loria C, Vupputuri S, Myers L, Whelton PK. Legume consumption and risk 
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Med. 2001;161(21):2573-8.

6 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert 

Report 2018. Meat, fish, dairy and cancer risk. 

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/Meat-fish-and-dairy-products.pdf. Accessed on June 

15, 2025.

7 Bingham SA. Mechanisms and experimental and epidemiological evidence relating dietary fibre (non-starch 

polysaccharides) and starch to protection against large bowel cancer. Proc Nutr Soc. 1990; 49: 153–71.
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콩에 함유된 이소플라본이 유방암 발생과 관련이 있나요?

콩류에 풍부한 이소플라본이 체내 에스트로겐 수용체와 결합하여 항에스트로겐 또는 에스

트로겐 유사 효과를 나타낼 수 있다는 가설이 제기되면서, 이소플라본이 유방암 예방에 

도움이 되는지, 혹은 오히려 유방암 발생에 영향을 미치는지에 대해 많은 관심이 이어지고 

있습니다1,2.

세계암연구기금(WCRF)이 체계적 문헌 고찰과 전문가 패널 토의를 거쳐 발표한 보고서에 

따르면, 현재까지의 학술적 근거를 바탕으로 식품을 통해 섭취하는 이소플라본이 유방암의 

발생 또는 진행에 영향을 준다고 보기는 어렵습니다3.

오히려 세계암연구기금(WCRF)과 미국암협회(American Cancer Society, ACS)에서는 

암 예방을 위해 식물성 식품 섭취를 권장하고 있으며, 여기에는 콩류도 포함됩니다4,5. 

대두, 두부, 렌틸콩, 병아리콩 등은 식물성 단백질과 식이섬유가 풍부하여6,7 적정 체중 

유지에 도움이 되고 일부 암을 예방하는 것으로 보고되어 있지만, 유방암 발생 위험을 

낮추는지에 대해서는 추가 연구가 필요합니다. 마찬가지로 식품을 통해 섭취하는 이소플라

본이 유방암 예방에 도움이 된다는 명확한 과학적 근거도 아직 미흡하여 연구가 더 필요

합니다3.

또한 이소플라본을 영양보충제로 섭취하는 것은 권장되지 않습니다. 식품이 아닌 영양보충제 

형태로 섭취하는 경우 고용량으로 섭취하게 될 수 있고, 이에 대한 안전성이나 장기적인 

영향에 관한 연구가 부족하므로 식품 형태로 섭취하는 것이 바람직합니다.

현재까지의 증거를 바탕으로 콩 섭취가 유방암 발생 위험을 높인다고 볼 수는 없습니다. 

콩의 섭취가 유방암 예방에 도움이 되는지에 대한 명확한 근거도 아직 미흡하여 연구가 

더 필요합니다. 다만 식품으로의 콩 섭취 대신에 영양보충제로 이소플라본을 섭취하는 

것은 권장하지 않습니다.
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채소와 과일 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

채소 및 과일류에는 식이섬유, 비타민, 무기질 등 다양한 영양소와 파이토케미컬이 풍부하게 

함유되어 있으며, 이러한 조합이 특정 암 발생 위험을 낮출 수 있다고 보고되고 있습니다1. 

채소와 과일 등 식물성 식품에 풍부한 불용성 식이섬유는 섭취한 음식물이 빠르게 장을 

통과하고, 대변이 수분과 결합하여 부드러워지는 데 도움을 줍니다2. 식이섬유는 장내 

미생물의 소화 및 발효 과정을 통해 아세트산(acetate), 프로피온산(propionate), 뷰티르산

(butyrate)과 같은 단쇄지방산(SCFAs)을 생성하고, 단쇄지방산(SCFAs)은 대장 점막을 

보호하는 동시에 대변의 장 통과 시간을 단축시켜 대장암 발생 위험을 낮출 수 있습니다1,3. 

또한 전분이 없는 녹색 잎채소나 당근, 비트, 십자화과 채소 등을 섭취 시 여러 소화기 

암을 예방할 수 있는 것으로 나타났습니다1.

비타민 A, 비타민 C, 비타민 E, 셀레늄(selenium), 아연(zinc) 등의 항산화 물질들은 

활성산소의 작용을 막아 정상 세포의 손상을 예방하는 역할을 하는데, 채소와 과일은 항산화 

물질의 대표적인 급원 식품입니다. 또한 채소와 과일은 건강 유지에 중요한 파이토케미컬을 

다량 함유하고 있습니다2. 연구 결과에 따르면 파이토케미컬은 그 종류에 따라 암세포의 

성장을 억제 혹은 사멸을 유도하거나 DNA의 산화를 방지하고, 염증 반응을 억제하는 

등 다양한 기전으로 암으로부터 우리 몸을 보호할 수 있습니다4.

또한 세계보건기구(WHO)에 따르면 채소와 과일의 섭취량을 늘리는 것이 심혈관 질환이나 

암 등의 비전염성 질환과 비만을 줄이는 데 도움을 줄 수 있다고 보고하고 있습니다5. 

하지만 과도하게 채식 위주로만 이루어진 식단은 비타민 B₁₂, 철분, 아연, 비타민 D 등의 

특정 영양소의 결핍을 초래할 수 있으므로 세계보건기구(WHO)에서 권장하는 채소와 과일의 

하루 섭취량 400g을 참고하여 적절한 양의 채소와 과일을 섭취하는 것이 암 예방에 도움이 

될 수 있습니다6.
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채소와 과일은 식이섬유와 다양한 항산화 물질 및 파이토케미컬을 함유하고 있어 암 예방에 

도움이 될 수 있지만, 과도하게 채식으로만 이루어진 식단은 특정 영양소 결핍을 초래할 

수 있으므로 권장하지 않습니다.

근거 문헌

1 World Cancer Research Fund International. Wholegrains, vegetables, fruit and cancer risk. Published January 18, 2024. 
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Accessed on June 15, 2025.

2 American Cancer Society. Benefits of good nutrition during cancer treatment. 

https://www.cancer.org/cancer/survivorship/coping/nutrition/benefits.html. Accessed on June 15, 2025.

3 O'Keefe SJ. Diet, microorganisms and their metabolites, and colon cancer. Nat Rev Gastroenterol Hepatol. 
2016;13(12):691-706.
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식이섬유 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

식이섬유는 장에서 완전히 소화되지 않는 탄수화물의 한 종류로 통곡물, 채소, 과일, 콩류 

등 식물성 식품에서 자연적으로 발견됩니다. 이러한 식품이 충분하게 포함된 건강한 식단은 

식이섬유 함량이 높으며, 다양한 비타민과 무기질도 제공합니다1. 식이섬유의 섭취는 장내 

미생물의 패턴을 개선하고 인슐린 저항성을 감소시켜 대장암 위험을 낮출 수 있습니다2. 

또한 식이섬유의 섭취는 대변의 부피를 늘리고 농도를 희석시키며, 변이 장에 머무르는 

시간을 줄여 독성 물질이 대장에 노출되는 시간을 감소시켜 대장암의 발생 위험을 줄일 

수 있습니다3. 그러나 소화기계 암(특히 대장암)을 제외한 다른 암에서 식이섬유의 섭취와 

암 예방에 대한 뚜렷한 근거는 제한적입니다4.

식이섬유는 다른 영양소와 마찬가지로, 자연식품의 형태로 섭취하면 다양한 비타민, 무기질, 

항산화 물질과 같이 흡수되어 건강을 증진하는 데 함께 작용하지만 보충제의 형태로 섭취하면 

자연식품으로 섭취하는 것만큼 체내에 잘 흡수되지 않을 수 있어 식품을 통한 섭취가 권장

됩니다5. 세계보건기구(WHO)에서는 하루 최소 25g의 식이섬유를 섭취할 것을 권장하고 

있습니다6. 평균적으로 잡곡밥 한 공기(210g)에 식이섬유가 12g 정도 함유되어 있으므로 

충분한 식이섬유 섭취를 위해서는 매 끼니 잡곡밥과 채소 한 접시, 하루에 1~2회 정도 

과일을 섭취하는 것이 좋습니다7,8. 그러나 식이섬유를 너무 많은 섭취하면 복부 팽만감, 

설사, 복통 등 부작용을 일으킬 수 있으니 적정량을 섭취하여야 합니다9.

식이섬유는 대장암 발생 위험을 줄이는 데 도움이 되므로 잡곡밥, 채소, 과일, 콩류 등 

식이섬유가 풍부한 자연식품으로 매일 균형 있게 섭취하는 것을 권장합니다.
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채소와 과일을 착즙 주스의 형태로 섭취하는 것이 암 예방에 
도움이 되나요?

채소 및 과일 착즙 주스는 손쉽게 비타민, 미네랄 등의 영양소를 섭취하는 데 도움이 

될 수 있습니다. 하지만 착즙 과정에서 암 예방에 도움이 되는 영양소인 식이섬유 및 

비타민 등이 상당량 소실될 수 있습니다1,2. 또한 과일 주스는 당 함량이 높아 설탕을 

첨가하지 않더라도 설탕이 첨가된 음료와 비슷하게 많은 양의 당을 빠르게 섭취하게 되므로 

고칼로리 섭취로 이어질 수 있습니다. 이로 인한 체중 증가는 비만을 초래할 수 있어 

비만과 관련된 암의 증가로 이어질 수 있으므로 많은 양의 섭취를 권장하지 않습니다3,4. 

따라서 가능하다면 착즙보다는 생채소, 생과일로 섭취하는 것이 암 예방에 더 도움이 될 

수 있습니다. 

채소와 과일은 착즙 과정에서 식이섬유 및 비타민 등의 영양소가 손실되고 당 흡수가 빨라져 

쉽게 혈당을 높일 수 있으므로 되도록 생채소, 생과일의 형태로 섭취하시기를 권장합니다.

근거 문헌
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4 Eshaghian N, Zare MJ, Mohammadian MK, et al. Sugar sweetened beverages, natural fruit juices, and cancer: 
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말린 형태의 채소와 과일을 먹어도 암 예방에 도움이 되나요?

말린 채소와 과일은 건조 과정에서도 대부분의 영양소를 유지하는 것으로 알려져 있습니다1. 

다만 건조 과정에서 수분이 제거되면서 당분과 영양분이 농축되어 포도당, 과당 등 단순당과 

열량이 높아질 수 있습니다. 건포도는 약 59%, 건무화과는 약 48%, 말린 고구마는 

약 32%의 당분을 함유하고 있습니다2,3. 당분이 높은 음식은 혈당을 크게 상승시키는데, 

이는 암세포의 성장을 돕는다고 알려진 인슐린 유사 성장 인자-1(Insulin-like Growth 

Factor-1, IGF-1)의 분비를 증가시킵니다4.

말린 채소와 과일의 보존을 위해 첨가되는 보존제인 아황산염은, 이에 민감한 사람의 경우 

복통, 피부 발진 등의 증상을 유발할 수 있으므로 섭취에 주의해야 합니다. 또한 말린 

채소와 과일을 잘못 보관하면 아플라톡신(aflatoxin) 등 곰팡이가 생성되어 곰팡이에 의한 

독소에 노출되어 있을 수 있으므로 보관과 섭취에 주의하여야 합니다2.

말린 채소와 과일은 생채소 및 생과일과 영양 성분이 유사하지만, 말린 형태의 과일은 

단순당과 열량이 높기 때문에 섭취에 주의해야 하며, 잘못된 보관으로 인한 곰팡이 생성을 

막기 위해 적절하게 보관해야 합니다.

근거 문헌

1 WebMD. Dehydrating food: Is it good for you?. 

https://www.webmd.com/diet/dehydrating-food-good-for-you. Accessed on June 15, 2025.
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https://www.healthline.com/nutrition/dried-fruit-good-or-bad#TOC_TITLE_HDR_10. Accessed on June 15, 

2025.

3 식품의약품안전처. 식품영양성분 데이터베이스.  

https://various.foodsafetykorea.go.kr/nutrient/general/food/detail.do?dbGrpCm=A&searchTextPre=&searchT
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rchDetailMode=all&searchGroup=&searchCrtMth=&searchMaker=&searchSource=&searchClass=01&searchQ

c=&searchHcln=&searchReduct=&searchText=%EB%A7%90%EB%A6%B0+%EA%B3%A0%EA%B5%AC%E

B%A7%88&searchNotText=&searchOper=AND&searchGroupText=&searchMakerText=&searchOrderby=CAL

&searchPageCnt=10&pagenum=1&totalListCnt=7&pageblock=10&pagesize=10&searchFoodCd=R102-00600

0005-0000&searchRegionCd=ZZ&searchMonthCd=AVG. Accessed on June 15, 2025.

4 Rogel Cancer Center. Sugar and cancer: does sugar increase cancer risk?. 

https://www.rogelcancercenter.org/living-with-cancer/mind-body-side-effects/nutrition/sugar-and-cance

r-does-sugar-increase-cancer-risk. Accessed on June 15, 2025.
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통조림/병조림 형태의 과일은 생과일과 암 예방 효과가 동일한가요?

통조림 형태의 과일과 신선한 과일 사이에는 영양소 함량의 차이가 크지 않아서, 통조림 

식품을 통해서라도 총 과일 섭취량을 늘리는 것이 암 예방에 도움이 된다고 보고되고 

있습니다1. 따라서 과일을 잘 섭취하지 않는 사람들에게 통조림이 과일 섭취를 늘릴 수 

있는 대안이 될 수는 있습니다.

그러나 연구에 따르면 일부 통조림에는 통조림 캔에서 용출된 비스페놀-A(bisphenol 

A, BPA)가 들어 있을 수 있으며, 이는 여성호르몬인 에스트로겐과 구조가 유사하여 내분비

계를 교란시킬 수 있고, 유방암 발생 위험에 영향을 줄 수 있다고 보고되고 있습니다2. 

또한 통조림 식품에 시럽이 첨가된 경우 당 함량이 매우 높아지며, 몇몇 제품은 당분뿐만 

아니라 염분과 보존료를 함유하고 있으므로 암 예방에 도움을 주기 위해서는 통조림보다는 

신선한 과일과 야채를 섭취하는 것이 좋습니다3,4.

과일 통조림/병조림은 생과일과 유사한 영양소를 가지지만, 가공 과정에서 첨가되는 많은 

양의 당으로 인해 당 함량이 높아 유의하여 선택해야 합니다.

근거 문헌
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mastectomy and mammoplasty patients and correlation with levels measured in urine and tissue. Sci Rep. 
2021;11(1):18411.

3 Diabetes UK. Top tips for using tinned and frozen fruit and veg. 

https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/enjoy-food/cooking-for-people-with-diabetes/cooking-on

-a-budget/top-tips-for-using-tinned-and-frozen-fruit-and-veg. Accessed on June 15, 2025.

4 Kayla, M. Canned food: good or bad?. Healthline. October 9, 2019. 

https://www.healthline.com/nutrition/canned-food-good-or-bad#additives. Accessed on June 15, 2025.
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파이토케미컬이란 무엇이며, 파이토케미컬의 섭취가 암 예방에 
도움이 되나요?

파이토케미컬은 식물에서 생성되는 화학 물질로 과일, 채소, 곡물, 콩과 같은 식물성 식품

에서 발견됩니다. 파이토케미컬은 필수 영양소는 아니지만 항산화 작용을 포함해 체내에서 

다양한 생리활동을 하는 것으로 알려져 있습니다. 망고, 오렌지, 당근 등 주황색 계열의 

과채류에서 발견되는 카로티노이드(carotenoid), 포도, 사과, 자두 등 빨간색과 보라색 

계열의 과채류에서 발견되는 안토시아닌(anthocyanin) 등이 대표적인 파이토케미컬입니다1.

과채류의 색은 항암 효과가 있는 파이토케미컬 종류의 영향을 받아 결정되어 다양한 색상의 

과채류를 섭취할 것을 권장하고 있습니다. 예를 들어 토마토, 구아바, 크랜베리 등 붉은색의 

과채류는 리코펜(lycopene)이 풍부하여 전립선암, 위암, 폐암 예방에 도움을 줄 수 있으며, 

당근, 고구마, 호박 등 주황색 계열의 과채류는 베타카로틴(beta-carotene)을 함유하고 

있어 폐암, 식도암, 위암의 위험을 줄일 수 있습니다2. 따라서 다양한 색깔의 채소, 과일을 

섭취하는 것이 암 예방에 도움이 됩니다. 그러나 대표적인 카로티노이드(carotenoid)류 

파이토케미컬 중 하나인 베타카로틴은 혈중농도가 높을 때 폐암을 예방하는 효과를 보이지만, 

흡연자가 고농도로 섭취할 경우는 폐암을 더 진행시킨다고 보고되어 있습니다3. 베타카로

틴이 함유된 영양제를 섭취할 때는 개인의 특성과 상태를 고려하여 신중하게 섭취하는 

것이 중요합니다3.

파이토케미컬은 채소와 과일의 종류에 따라 다양하게 존재하며, 특정 파이토케미컬만을 

섭취한다고 해서 암 예방 효과를 기대할 수는 없습니다. 따라서 다양한 종류의 채소와 

과일을 포함한 균형 잡힌 식단을 통해 여러 가지 파이토케미컬을 고루 섭취하는 것이 

바람직합니다.
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파이토케미컬은 채소와 과일에 포함된 건강상 유용한 식물 유래 색소 성분이며, 채소와 

과일마다 다른 종류가 함유되어 있습니다. 다양한 파이토케미컬을 섭취하기 위해서는 여러 

종류의 채소와 과일을 균형 있게 섭취하는 것이 중요합니다.
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우유 및 유제품의 섭취는 암 예방에 도움이 되나요?

우유, 요거트, 치즈 등을 포함한 유제품 섭취는 대장암 발생 위험을 낮출 수 있다고 보고되고 

있습니다1. 세계암연구기금(WCRF)의 체계적 문헌 고찰에 근거한 보고에 따르면, 유제품을 

하루 400g씩 섭취할 때마다 대장암 위험이 13% 감소하는 것으로 나타났으며1, 유제품 

섭취는 유방암 발생 위험과 반비례하는 것으로 나타났습니다. 이와 같은 결과는 유제품이 

대장암과 유방암 예방에 긍정적인 영향을 미친다는 근거를 제공합니다. 

유제품 섭취가 대장암을 예방하는 중요한 메커니즘으로 유제품에 있는 칼슘의 역할을 주목

할 수 있습니다. 유제품은 칼슘의 주요 공급원으로서 우유에 포함된 카세인 단백질과 유당이 

칼슘의 체내 흡수를 촉진합니다2. 칼슘은 장내에서 비결합 담즙산 및 유리지방산과 결합하여 

장 점막을 보호하고, 대장에 대한 독성 효과를 줄임으로써 대장암 발생 위험을 줄이는 

것으로 알려져 있습니다2. 또한, 칼슘은 세포 증식을 억제하고 세포 분화를 촉진하는 등의 

작용을 통해 암을 예방하는 것으로 생각됩니다3.

그러나 일부 연구에서 우유 및 유제품의 과도한 섭취가 전립선암이나 자궁내막암 등 특정 

암의 위험을 증가시킬 수 있다는 결과도 제시되었습니다4,5. 다만, 이와 관련된 근거는 

아직 부족하여 추가 연구가 필요합니다6,7.

또한 여러 전 임상 연구 결과를 통해 우유에 포함된 인슐린 유사 성장 인자-1(IGF-1)이 

암 발생 위험을 높일 수 있음이 확인되었으나, 임상 연구 결과에서는 인슐린 유사 성장 

인자-1(IGF-1)과 암 발생 간의 연관성에 대해 더 많은 근거가 필요한 실정입니다8.

우유 및 유제품의 섭취가 대장암과 유방암 예방에 도움이 될 수 있다는 증거는 있으나, 

다른 암과의 연관성을 규명하기 위해서는 추가 연구가 필요합니다. 대장암과 유방암 예방을 

위해 우유는 하루 1~2회 적정량을 섭취할 것을 권장합니다.
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유산균 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

프로바이오틱스(probiotics)는 건강에 유익한 살아있는 미생물로, 대표적으로 유산균이 

있으며, 이는 치즈, 요거트, 우유 등과 같은 발효 유제품에 주로 함유되어 있습니다1. 세계

보건기구(WHO)와 유엔식량농업기구(Food and Agriculture Organization, FAO)의 

보고에 따르면, 적절한 프로바이오틱스의 섭취는 사람이나 동물에게 건강상의 이점을 제공

할 수 있습니다2,3. 특히 프로바이오틱스는 미생물의 먹이 역할을 하는 프리바이오틱스

(prebiotics)*의 발효를 통해 유해한 병원체와 박테리아(bacteria)의 생성을 억제하고, 

장내 미생물에 의해 젖산과 같은 단쇄지방산(SCFAs)을 생성합니다4. 이렇게 유산균에 

의해 생성된 단쇄지방산은 장내 pH를 낮춤으로써 유익균의 생장 환경을 조성하고, 장 

운동성 및 인슐린 감수성을 향상시킬 수 있습니다5.

프로바이오틱스가 함유된 요거트는 다른 유제품보다 높은 생체이용률을 가지며 유익한 

장내 미생물의 성장을 촉진하고 면역체계를 조절하여 장내 기능을 개선할 수 있다고 밝혀졌

습니다6. 이에 프로바이오틱스의 섭취는 장내 유익균을 증가시키고 유해균은 억제함으로써 

면역 증진에 도움을 줄 수 있으며 암 예방 및 치료에도 도움이 될 수 있다는 연구 결과도 

일부 보고되고 있습니다7,8.

하지만 유산균을 포함한 프로바이오틱스의 섭취가 암을 예방한다는 근거는 아직 부족한 

실정이며, 이에 대한 대규모의 임상 연구가 요구되고 있습니다. 유산균을 섭취할 때는 

식품의약품안전처에서 제시하는 유산균 일일 섭취량(1~100억 CFU)을 참고하여 적절한 

양을 섭취할 것을 권장합니다8,9.

유산균을 포함한 프로바이오틱스의 섭취는 장내 환경을 개선하며 면역 증진에 도움을 줄 

수 있으나 암 예방과 관련된 연구는 부족한 실정입니다.

*프리바이오틱스: 프로바이오틱스와 같은 유익한 장내미생물의 생장 또는 활성을 유도하는 식품 성분
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커피나 차가 암 예방에 도움이 되나요?

세계암연구기금(WCRF)에 따르면 커피는 간암과 자궁내막암 발생 위험을 낮출 수 있는 

식품으로 분류되고 있습니다1. 특히 카페인(caffeine) 함유 여부와 관계없이 커피가 자궁

내막암 위험을 감소시킬 뿐 아니라, 간세포암종 발생 위험을 줄일 수 있는 의학적 근거가 

있는 유일한 음식이라고 보고되고 있습니다1,2. 커피에는 항산화 및 항염증 효과가 있는 

수많은 화합물이 풍부한데 그중 클로로겐산(chlorogenic acid)은 우리 몸의 포도당과 

인슐린 수준을 조절하는 역할을 하여 암 예방에 도움을 줄 수 있다고 합니다3,4. 차나 

녹차 또한 유익한 성분을 포함하여 방광암 위험을 감소시킨다는 보고가 있으나, 그 외의 

다른 암을 예방한다는 증거는 충분하지 않습니다4,5. 

국제암연구소(IARC)는 65°C 이상의 뜨거운 음료의 섭취를 발암 요인 2A군으로 분류하였

으며, 식도암의 발생 위험을 증가시킬 수 있다고 보고하였습니다5,6,7. 또한, 한 달에 한 번 

이상 입안과 혀를 데는 경우도 식도암의 발생 위험이 증가하는 것으로 나타났습니다8. 

따라서 커피나 차를 너무 뜨거운 상태에서 마시는 것을 피하도록 합니다.

설탕이나 시럽이 첨가된 커피 및 차의 섭취는 체중 증가와 과체중 및 비만의 원인이 됩니다. 

체지방 증가는 식도암, 췌장암, 간암, 대장암, 유방암(폐경 후), 자궁내막암, 신장암 등의 

발생 위험을 증가시키는 요인이므로 커피와 차에 설탕이나 시럽을 첨가하는 것도 주의가 

필요합니다9,10. 

커피는 간암과 자궁내막암, 차나 녹차는 방광암의 발생 위험을 줄일 수 있으나 65°C 이상의 

매우 뜨거운 음료는 식도암 발생 위험을 높일 수 있습니다. 또한 설탕이나 시럽이 첨가된 

커피나 차의 경우 체중 증가에 유의하여 섭취해야 합니다.
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Accessed on June 15, 2025.
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가당 음료의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

탄산음료, 스포츠 음료, 에너지 음료, 설탕이나 시럽이 첨가된 커피 및 차 등과 같은 가당 

음료의 섭취는 체중 증가와 과체중 및 비만의 원인이 된다고 보고되고 있습니다1. 이러한 

체중 증가로 인한 체지방 증가는 식도암, 췌장암, 간암, 대장암, 유방암(폐경 후), 자궁내막

암, 신장암 등의 발생 위험을 증가시키며, 특히 성인기에 체중이 증가할 경우 폐경 후 

유방암 발생 위험이 커진다고 보고되고 있습니다2.

가당 음료와 암 발생 간의 관련성을 연구한 결과에 따르면, 가당 음료는 내장 지방 축적을 

촉진해 체내 염증 수치를 증가시킵니다. 이는 암 발생과 밀접한 관련이 있으며 암세포의 

성장을 돕는다고 알려진 인슐린 유사 성장 인자-1(IGF-1)의 분비를 증가시킵니다3. 또한 

하루에 가당 음료를 2회 이상 마신 남녀는 가당 음료를 한 번도 마시지 않은 남녀에 비해 

비만 관련 암으로 인한 사망 위험이 5% 증가했습니다. 이는 가당 음료를 규칙적으로 

마신 사람들의 체질량지수(body mass index, BMI)가 더 높은 것과 관련이 있는 것으로 

나타났습니다4. 따라서 가당 음료 대신 물이나 무가당 음료를 섭취하는 것이 체중 증가에 

의한 암 발생을 예방하는 데 도움이 될 수 있습니다5.

설탕이 첨가된 음료의 섭취는 비만의 원인이 되며 이러한 체지방 증가는 식도암, 췌장암, 

간암, 대장암, 유방암(폐경 후), 자궁내막암, 신장암 등의 발생 위험을 증가시킵니다.
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음주가 암 발생률을 높이나요?

주류는 알코올, 특히 에탄올을 함유한 음료를 말합니다. 여기에는 맥주, 와인, 증류주 등이 

포함되며 각 주류는 제조 과정, 원료, 알코올 함량 등에서 차이가 있습니다. 국제암연구소

(IARC)는 술과 술의 대사 물질인 아세트알데히드(acetaldehyde)를 발암 요인 1군으로 

분류하고 있으며1 세계암연구기금(WCRF)과 미국공중보건국(US Surgeon General’s 

Office)에 따르면, 음주는 구강암, 인후암, 후두암, 식도암, 간암, 유방암, 대장암 발생 

위험을 높이는 것으로 알려졌습니다2,3. 미국국립암연구소(National Cancer Institute, 

NCI)에 따르면, 음주자는 비음주자보다 구강암, 인두암, 후두암, 식도암, 간암, 유방암, 

결장암, 직장암 발생 위험이 각각 1.2배~1.8배 높았으며, 과음하는 경우 발생 위험이 

더욱 증가했습니다4.

알코올은 세포를 파괴하고 세포가 재생되는 것을 막으며, 구강과 식도에서 유해 물질을 

쉽게 흡수하게 합니다5. 또한 알코올 대사 물질인 아세트알데히드는 DNA의 합성과 회복을 

방해해 암을 유발할 수 있으며, 높은 알코올 섭취는 엽산과 같은 필수영양소의 결핍을 

초래해 암 발생을 돕습니다. 

세계암연구기금(WCRF)은 암 예방을 위해서 모든 주류의 섭취를 제한해야 한다고 언급하고 

있습니다2. 레드와인의 경우 원재료인 적포도에 파이토케미컬이 다량 함유되어 적당량 

섭취 시 건강에 좋다고 알려져 있으나6,7, 음주를 통한 암 발생 요인은 에탄올이므로 술의 

종류나 성분들과는 무관하며 음주량이 암 발생에 더 중요한 요인이라고 볼 수 있습니다2,7,8. 

소량의 음주로도 암 발생 위험을 놓일 수 있으므로 유의할 필요가 있습니다2,8.

한편, 미국국립암연구소(NCI)와 미국중독센터(American Addiction Centers, AAC)에 

따르면 음주와 흡연을 병행하는 사람들은 음주나 흡연을 단독으로 하는 사람에 비해 구강

암, 인두암, 후두암, 식도암에 걸릴 위험이 훨씬 더 증가했습니다. 이는 음주와 흡연이 

구강 및 장내 박테리아 수치를 변화시켜 이러한 암 발생의 원인 중 하나가 될 수 있기 

때문입니다4,9. 따라서 음주와 흡연 모두 주의할 필요가 있습니다.
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음주는 술의 종류와 무관하게 소량으로도 암을 유발할 수 있으며, 흡연자의 경우 더욱 

주의해야 합니다.
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된장의 섭취가 암 예방에 도움이 되나요? 

장은 대두, 탈지 대두, 쌀, 보리, 밀 등을 주원료로 하여 누룩균 등을 배양한 후, 식염과 

함께 혼합하여 발효 및 숙성시키거나 식염수에 담가 발효시켜 가공하는 전통 식품입니다1.

된장의 단백질 함량은 콩에 비해 적지만 일반 콩을 섭취할 때보다 단백질 소화흡수율이 

약 30% 이상 높다고 알려져 있습니다2. 또한 농촌진흥청에서 국내 재래종 메주 17종(국가

표준식품성분표 제8 개정판)을 조사한 결과, 메주에는 795종의 미생물이 함유되어 있고 

특히 유산균이 차지하는 비율이 평균 30%인 것으로 확인되었습니다3. 하지만 현재 이와 

같은 영양적 측면에서 된장이 암 예방에 효과적인지에 대한 연구는 미비한 상황입니다.

한편 100g의 된장에는 10~13g 정도로 많은 양의 염분이 포함되어 있으므로 과도한 섭취는 

위암 발생을 증가시키는 요인이 될 수 있습니다4,5. 따라서 식품의약품안전처에서 제시하는 

된장 1회 섭취량 10g(1.5티스푼)을 참고하여 적절한 양의 된장을 섭취하는 것이 바람직

합니다6.

된장은 가공 과정에서 염분 함량의 증가로 위암 발생을 높일 수 있으므로 적절한 양을 

섭취하거나 원재료인 대두로 섭취할 것을 권장합니다.

근거 문헌
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김치를 먹으면 암 예방에 도움이 되나요?

김치는 배추와 같은 채소류를 주원료로 하여 절임과 양념 혼합 과정 등을 거친 뒤 그대로 

또는 발효 과정을 통해 가공하는 식품입니다1. 이에 김치는 비타민, 무기질, 식이섬유 등은 

물론이고, 류코노스톡(Leuconostoc), 락토바실러스(Lactobacillus), 와이셀라(Weissella) 

등의 다양한 유산균에 의해 발효되어 젖산(lactate), 아세트산(acetate), 프로피온산

(propionate) 등과 같은 유기산을 풍부하게 함유합니다2,3.

세계암연구기금(WCRF)의 보고에 따르면, 채소를 하루 40g씩 섭취할 때 인·후두암과 

소화기 암 발생 위험이 11% 감소하고 식이섬유의 섭취는 대장암 발생 위험을 7% 낮추는 

것으로 나타나 있습니다. 하지만 김치와 같이 소금에 절인 채소의 섭취는 오히려 위암 

발생의 위험을 9% 증가시킬 수 있는 것으로 보고되었습니다4.

따라서 식품의약품안전처에서 제시하는 김치의 1회 섭취 참고량(배추김치 40g, 물김치 

80g)을 참고해 적절한 양을 섭취하는 것이 암 예방에 도움이 될 것입니다5.

김치는 비타민, 무기질, 식이섬유, 유기산 등을 풍부하게 함유하고 있으나 과도하게 섭취하면 

소금 섭취 증가에 따른 위암 발생의 위험을 높일 수 있으므로 적절한 섭취를 권장합니다.

근거 문헌
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지방의 종류에 따라 암 예방에 미치는 영향이 다른가요?

식품에 포함된 지방은 주로 3개의 지방산이 글리세롤 뼈대에 결합된 형태로 존재합니다. 

지방산의 종류에는 크게 포화지방산과 불포화지방산이 있습니다. 포화지방산은 탄소들이 

단일결합으로 결합되어 있어 상온에서 고체 혹은 반고체 상태이고, 육류 및 치즈 등 동물성 

식품에서 주로 발견됩니다. 불포화지방산은 탄소 결합들 사이에 이중결합이 포함되어 있으며, 

이중결합의 개수에 따라 단일불포화지방산(monounsaturated fatty acids, MUFA)과 

다가불포화지방산(polyunsaturated fatty acids, PUFA)으로 나뉩니다. 대표적인 포화지

방산은 코코넛 오일에 풍부한 라우르산(lauric acid)입니다. 올리브유, 아보카도 오일에 

풍부한 올레산(oleic acid)은 대표적인 단일불포화지방산(MUFA)입니다. 오메가-3 지방

산과 오메가-6 지방산은 다가불포화지방산(PUFA)입니다. 오메가-3 지방산으로는 고등어, 

꽁치, 정어리 등의 등 푸른 생선에 풍부한 DHA와 EPA, 그리고 카놀라유, 들깨, 들기름 

등에 풍부한 알파리놀렌산(alpha-linolenic acid, ALA)이 있습니다1,2. 콩기름, 참기름, 

포도씨유에 풍부한 리놀레산(linoleic acid)은 대표적인 오메가-6 지방산입니다.

세계암연구기금(WCRF)의 체계적 문헌 고찰에 따르면, 에너지 섭취량을 보정한 상황에서 

포화지방산의 과다한 섭취가 췌장암 발생 위험을 높일 수 있다는 가능성이 제시되었으나 

그 근거는 제한적입니다3. 총 지방 섭취나 불포화지방산 섭취 역시 암 발생과의 연관성에 

대한 명확한 근거는 아직 확립되지 않았습니다3. 그러나 지방은 1g당 9kcal의 에너지를 

제공하기 때문에 지방 섭취를 줄이는 것이 체중 증가 위험을 줄이는 데 도움이 될 수 

있습니다4. 비만은 암 발생의 중요한 위험 요인이므로 지방이 많은 식품의 섭취에 주의해야 

합니다.

지방의 종류에 따라 암 예방 정도가 달라진다는 확실한 근거는 없습니다. 하지만 지방이 

많은 식품은 비만을 유발할 수 있고, 비만은 암 발생의 중요한 위험 요인이므로 지방 섭취가 

많아지지 않도록 주의해야 합니다.
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4 World Health Organization. Total fat intake for the prevention of unhealthy weight gain in adults and children: 

WHO guideline. https://www.who.int/publications/i/item/9789240073654. Accessed on June 15, 2025.



74 Fact Book

지방을 얼마나 먹어야 하나요?

암 예방을 위해 권고되는 지방 권장섭취량은 아직 제정된 바 없습니다. 그러나 보건복지부가 

발표한 한국인 영양소 섭취기준에 따르면 심혈관 질환의 위험을 줄이기 위해 포화지방산을 

전체 에너지 섭취량의 7% 미만으로 섭취하도록 권고하고 있습니다. 또한 식물성 오메가-3 

지방산의 한 종류인 알파리놀렌산(ALA)은 들기름이나 카놀라유에 함유되어 있는데, 충분

섭취량은 남성 하루 1.4~1.6g, 여성 하루 1~1.2g 정도로, 이는 들기름 1/2 작은 스푼 

정도에 해당하는 양입니다. 오메가-3의 또 다른 종류인 EPA와 DHA를 합친 충분섭취량은 

남성 400mg, 여성 260mg으로 설정되어 있는데, 이는 고등어구이 1/10 토막, 삼치 

1/3~1/4 토막 정도에 해당하는 양입니다. 오메가-6 지방산 중 한 종류인 리놀레산

(linoleic acid)의 충분섭취량은 남성 9~13g 정도, 여성 7~10g 정도로 설정되어 있는데, 

이는 리놀레산이 풍부한 포도씨유 3티스푼 정도에 해당하는 양입니다1. 미국심장협회

(American Heart Association, AHA)에서는 오메가-3 지방산을 섭취하고자 할 경우, 

관상동맥질환이 없는 일반인은 조리된 생선을 주 2회 이상 섭취할 것을 권고하고 있습니다2. 

또한 오메가-3 보충제 섭취가 암 예방에 도움이 된다는 근거는 아직 부족하므로 보충제로 

섭취하기보다는 생선 또는 기름 등 식품을 통해 직접 섭취하는 것이 권고됩니다3.

식품에 포함된 지방량은 식품안전나라의 식품영양성분 데이터베이스에서 검색하면 알 수 

있습니다4. 튀김이나 전류를 부칠 때 기름을 두르는 등 기름을 추가로 섭취할 때는 비만을 

예방할 수 있도록 과하게 먹지 않도록 합니다. 기름진 음식을 과도하게 섭취하면 체중 

증가와 비만을 유발할 수 있으며, 이는 암을 비롯한 다양한 만성 질환의 위험을 높일 

수 있습니다.

암 예방을 위해 권고되는 지방 권장섭취량은 없지만, 만성 질환 예방을 위해 포화지방산은 

전체 에너지 섭취량의 7% 미만으로 섭취하도록 권고하고 있습니다. 다만, 지방의 과도한 

섭취는 비만을 유발할 수 있으므로 과하게 섭취하지 않도록 주의해야 하며 조리, 양념으로의 

기름 섭취를 최소화해야 합니다.
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견과류의 섭취가 암 예방에 도움이 되나요? 

미국암연구소(American Institute of Cancer Research, AICR)에 따르면, 견과류 섭취가 

암 예방에 도움이 되는지에 대한 근거는 아직 명확하지 않습니다1. 그러나 한 대규모 체계적 

고찰 연구에서는 호두에 오메가-3 지방산이, 아몬드와 헤이즐넛 등에는 비타민 E가, 그리고 

브라질너트에는 셀레늄(selenium) 등의 비타민과 무기질이 풍부해 전체 암 발생 위험을 

낮춰 줄 가능성이 있다고 보고하고 있습니다1,2,3. 또한 세계암연구기금(WCRF)에 따르면, 

견과류에 풍부한 식이섬유의 경우 대장암의 위험을 낮출 가능성이 있는 요인으로 분류되어 

있습니다4. 대부분의 국가에서는 하루 한 줌의 견과류(약 30g)의 섭취를 권장하고 있습니다5.

견과류에는 몸에 좋은 지방이 풍부하지만, 약 30g에 160~200kcal의 열량을 포함하고 

있습니다. 과다 섭취 시, 열량 섭취가 증가할 수 있으므로 적절한 양을 섭취하는 것이 

권장됩니다1.

또한, 견과류를 먹을 때는 곰팡이 독성 물질을 조심해야 합니다. 땅콩을 포함한 견과류를 

고온다습한 환경에 보관할 경우, 아플라톡신(aflatoxin)이라는 곰팡이 독성 물질이 발생

하는데, 이는 간암의 확실한 발암 요인입니다4. 따라서 견과류를 서늘하고 건조한 곳에 

보관하여 산패를 방지하는 것이 중요합니다. 

결론적으로 견과류를 적정량으로 섭취하는 것은 암 예방에 도움이 될 가능성이 있으나, 

추후 연구가 더 필요한 상황입니다.

견과류에는 비타민과 무기질, 식이섬유와 같이 암 발생 위험을 낮출 수 있는 영양소가 

풍부하게 함유되어 있지만, 견과류의 과섭취로 인한 고열량 섭취에 주의하여야 합니다. 

또한 견과류를 잘못 보관해 발생하는 곰팡이 독성 물질이 암 발생률을 높일 수 있으니 

보관에 유의해야 합니다.
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단 음식의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

미국암연구소(AICR)에 따르면 설탕이 암 위험과 직접적으로 연관되어 있다는 명확한 증거는 

없다고 보고되고 있습니다. 그러나 당 함량이 높은 식품은 영양가가 높지 않고, 포만감을 

주지 않으면서 칼로리가 높은 경향이 있습니다1. 당분이 높은 음식은 혈당을 크게 상승시키

는데, 이는 암세포의 성장을 돕는다고 알려진 인슐린 유사 성장 인자-1(IGF-1)의 분비를 

증가시킵니다2. 따라서 당 함량이 높은 식품들의 섭취는 체중 증가로 이어질 수 있으며 

과체중 또는 비만이 식도암, 췌장암, 간암, 대장암, 유방암, 난소암 및 신장암 등 많은 

암의 원인이라는 연구 결과들이 있습니다1,3,4,5. 

세계보건기구(WHO)는 건강한 생활 방식을 유지하기 위하여 성인과 어린이 모두에서 

총 에너지 섭취량의 10% 미만, 이상적으로는 5% 미만으로 설탕 섭취를 줄일 것을 권장하고 

있습니다6. 또한 세계암연구기금(WCRF)은 암 예방을 위해 건강한 범위 내에서 체중을 

유지할 것과, 당이 첨가된 음료 섭취를 제한하고 물과 달지 않은 음료를 섭취할 것을 

권장하고 있습니다4. 따라서 가능한 한 과일, 꿀 등의 천연 식품으로 당을 섭취하고 탄산음료, 

과자 등 가공식품을 통한 첨가당 섭취는 지양하기를 권장합니다. 그러나 과일과 꿀은 기본적

으로 설탕과 탄수화물로 이루어져 당 함량이 많고 칼로리가 높기 때문에 과하게 섭취하지 

않도록 주의해야 합니다7. 

당이 첨가된 가공식품 섭취를 지양하고, 천연 식품이라고 하더라도 과일과 꿀 등은 열량에 

주의해서 과도하게 섭취하지 않도록 합시다. 
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대체당이나 합성 감미료는 발암 물질인가요?

대체당은 저칼로리 식품이나 제로 칼로리 음료 등 각종 저당, 무설탕 제품에서 첨가당(설탕 

등)의 대체제로 사용되고 있습니다. 대체당은 단맛은 있지만 소화가 되지 않아 칼로리가 

거의 없거나 극소량이어서 혈당을 급격하게 상승시키지 않습니다1.

대체당의 칼로리는 종류에 따라 차이가 있습니다. 예를 들면, 스테비아(stevia), 알룰로스

(allulose), 에리트리톨(erythritol)처럼 칼로리가 없는 감미료도 있지만 말티톨(maltitol)

이나 자일로스(xylose) 같이 칼로리가 설탕보다 다소 적거나 비슷한 감미료도 있습니다1. 

세계보건기구(WHO)는 검토 결과 대체당이 장기적인 체지방 감소에 도움이 되지 않으며2 

장기간 사용 시 오히려 체중이 증가하고 여러 가지 원인으로 인한 사망 위험이 증가한다고 

보고하였습니다. 이를 근거로 체중 조절을 위해 사용하지 않도록 권고하고 있습니다3.

국제암연구소(IARC)는 합성 감미료인 아스파탐(아스파르템·aspartame)에 대한 임상 

결과는 제한적이나, 동물 실험 결과를 바탕으로 암 발생 가능성이 있을 수 있다고 평가하여 

이를 발암 요인 2B군으로 분류하였습니다4. 세계보건기구(WHO)와 식량농업기구(Food 

and Agriculture Organization, FAO)가 공동으로 설립한 식품첨가물공동전문가위원회

(Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additives, JECFA)는 아스파탐의 

섭취를 체중 1kg당 40mg의 일일 섭취 허용량(acceptable daily intake, ADI) 수준에서 

안전하다고 평가하였습니다5, 미국암연구소(AICR) 역시 아스파탐을 비롯한 합성 감미료가 

암을 유발한다는 명확한 증거가 없다고 보고하였습니다6. 우리나라의 식품의약품안전처 

또한 우리나라 국민의 아스파탐 섭취량을 고려하였을 때 현재의 사용 수준에서 안정성에 

문제가 없다고 밝혔습니다7.

따라서 현재 시점에서는 대체당과 합성 감미료가 암을 유발한다는 명확한 근거가 부족한 

것으로 보이므로 하나의 선택지로 활용할 수는 있습니다. 그러나 비만이나 2형 당뇨병, 

심혈관 질환 등을 고려할 때 고용량 또는 장기간의 사용은 권장하지 않습니다.
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대체당과 합성 감미료가 암을 유발한다는 명확한 근거는 없으므로 칼로리 감량 등의 

선택지로 활용할 수는 있겠지만, 장기간의 섭취는 권장하지 않습니다.
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released guideline. 
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https://www.mfds.go.kr/brd/m_99/view.do?seq=47460&srchFr=&srchTo=&srchWord=%EC%95%84%EC%8
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간헐적 단식이 암 예방에 도움이 되나요?

간헐적 단식은 식사와 단식을 규칙적으로 번갈아 하며 일정 공복 시간을 유지하도록 조절

하는 식이요법으로 공복 시간과 식사 시간의 비율에 따라 여러 가지 방법으로 나눌 수 

있습니다1. 일반적으로 16시간 금식 후 8시간 내 식사를 하는 16/8 방법과 일주일 중 

5일은 규칙적인 식사를 하고 2일은 500~600kcal의 제한된 식사를 하는 5:2 방법이 잘 

알려져 있습니다1,2.

고열량의 섭취와 낮은 신체 활동량은 비만이나 제2형 당뇨병, 심장병과 같은 질병의 위험을 

높일 수 있으나 간헐적 단식은 이러한 대사 질환의 위험을 낮추는 데 도움이 될 수 있다고 

보고되었습니다3. 실제로 16/8 방법의 간헐적 단식은 비만인 당뇨병 환자의 인슐린 수치와 

혈압을 크게 감소시킬 뿐 아니라 식욕 억제 효과도 보였습니다4. 또한 세계암연구기금

(WCRF)의 체계적 문헌 고찰에 근거한 보고에 따르면 매일 열량을 조절하여 식이요법을 

시행한 사람 중 40%가 체중 감량에 성공한 반면, 5:2 방법으로 간헐적 단식을 진행한 

사람의 경우는 65%가 체중 감량에 성공하였습니다5. 이 외에도 간헐적 단식은 유방암 

환자에게서 인슐린 저항성을 감소시켜 혈당을 조절함으로써 유방암의 재발 위험을 감소시

킬 수 있다는 결과가 보고되었습니다6.

따라서 간헐적 단식은 비만과 체중 증가에 따른 다양한 암 발생 및 합병증을 예방하는 데 

도움이 될 수 있으나, 무리하면 영양 결핍을 초래할 수 있습니다. 특히 어린이와 노인, 

저체중인 사람은 공복을 유지하는 간헐적 단식이 오히려 건강을 해칠 수 있으므로 의사, 

영양사 등 전문가와의 상담이 필요합니다7.

간헐적 단식은 체중 감소 효과를 통해 비만으로 유발되는 암의 예방에는 도움이 될 수 

있으나, 과도한 경우는 영양 결핍을 초래하므로 개별 맞춤 영양 상담이 권장됩니다.
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저탄고지 식단(케토 식단)이 암 예방에 도움이 되나요?

한국인 영양소 섭취기준에 따르면 바람직한 식단은 55~65%의 탄수화물, 7~20%의 

단백질, 15~30%의 지방으로 구성되며1, 일반적으로 저탄고지 식단(케토 식단)의 경우 

5~10%의 탄수화물, 10~20%의 단백질, 70~80%의 지방으로 식단이 구성됩니다. 저탄

수화물 식단은 탄수화물을 섭취할 때 얻는 모든 세포의 주요 에너지원인 포도당을 제한하여 

체내 포도당 고갈을 유도하고 신체가 지방을 주요 연료로 사용하게 하여 체중 감소 효과를 

나타낼 수 있습니다2.

그러나 세계암연구기금(WCRF)의 보고에 따르면, 저탄고지 식단은 체중 감소에 도움이 

될 수 있지만 지방뿐만 아니라 근육량의 감소를 초래할 수 있으며, 암 예방과 관련된 

구체적인 증거는 부족합니다3. 또한 과도한 저탄고지 식단으로 인한 체중 감소는 영양 

결핍을 일으키고, 특히 암 환자의 경우 영양실조로 이어져 전신 염증의 활성화를 유도하고 

회복을 지연시킬 수 있습니다4. 저탄고지 식단을 장기간 지속할 경우는 신장 결석과 골다공증 

위험 증가 등의 부작용이 야기될 수 있으며, 극단적인 탄수화물의 제한으로 인해 영양 

결핍이 발생함에 따라 간과 신장에 무리를 줄 수 있습니다5.

따라서 저탄고지 식단은 체중 감소 효과를 통해 비만으로 유발되는 암 등의 발생을 감소시

킬 수 있으나, 개인의 건강 상태에 따라 과도한 탄수화물의 제한이 오히려 건강상에 위험을 

초래할 수 있으므로 전문가와의 상담을 통해 적절한 식단을 설정하는 것이 권장됩니다.

저탄고지 식단은 체중 감소에 도움을 줄 수 있어 비만과 관련된 암 예방에 긍정적인 영향을 

미칠 수 있으나, 암 예방에 대한 증거는 부족하므로 극단적인 탄수화물 제한에 주의해야 

합니다.
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지중해식 식단이 암 예방에 도움이 되나요?

지중해식은 과일, 채소와 함께 견과류, 올리브 오일, 통곡물, 생선, 유제품 등이 포함되는 

식단입니다. 세계암연구기금(WCRF)은 지중해식 섭취가 과체중이나 비만의 위험을 감소

시킬 수 있으며 유방암, 대장암, 전립선암 등 일부 암 예방과 관련이 있다고 보고하였습니다1. 

이는 지중해식 식단에 포함된 식품 내 영양소 및 파이토케미컬이 지니는 항산화, 항염 

효과 등으로 인해 암 발생 위험이 낮아지는 것으로 생각됩니다2. 하지만 암 예방에 효과적인 

지중해식 식단에 대해서는 보다 많은 연구가 필요합니다1,3. 

세계암연구기금(WCRF)의 체계적인 문헌 고찰에 근거한 보고에 따르면, 통곡물을 하루에 

90g 섭취했을 때 결장암과 직장암의 발생 위험이 각각 18% 감소하고, 채소와 과일에 

풍부한 식이섬유를 하루 10g 섭취 시 대장암과 직장암의 발생 위험이 각각 9%, 7% 

감소하는 것으로 나타났습니다4. 또한 생선의 섭취는 간암과 대장암의 발생 위험을 감소

시키는 것으로 보이나, 이를 뒷받침할 과학적 근거가 보완되어야 합니다1. 

일상생활에서 지중해식 식단을 섭취하기 위해서는 다양한 녹색 잎의 채소를 골고루 섭취

하고 하루 한 줌의 견과류(호두 28g, 12쪽; 아몬드 30g, 24알) 섭취를 권장합니다. 또한 

생선은 일주일에 2~3번, 1회 70g의 섭취를 권장하는 반면 가당 음료, 고지방 음식, 과다한 

육류의 섭취는 제한해야 합니다5. 이와 같은 지중해식 식단의 섭취는 과도한 체중 증가로 

인한 비만의 위험을 감소시키고, 비만으로 유발되는 암 예방에 도움이 될 수 있을 것으로 

여겨집니다1.

지중해식 식단은 체중 감소를 도와 간접적으로 암 예방에 기여할 수 있지만, 암 예방에 

효과적인 지중해식 식단의 구성에 대해서는 아직 충분한 과학적 근거가 필요합니다.
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Accessed on June 15, 2025.
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패스트푸드와 초가공 식품의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

패스트푸드(fast foods) 또는 가공식품(processed foods)의 섭취는 체중 증가를 유발하여 

대장암, 유방암, 방광암, 신장암, 간암 등을 유발할 수 있습니다1,2. 특히, 패스트푸드는 

지방과 설탕, 나트륨 함량이 높은 고열량 식품으로, 과다 섭취할 경우 과체중이나 비만을 

유발할 수 있습니다. 이러한 체중 증가는 대장암, 위암, 췌장암 등 다양한 암의 발생과 

연관이 있습니다2,3,4,5.

식품의 가공된 정도에 따라 건강한 식단을 평가하는 NOVA 식품분류체계는 식품을 자연

식품 및 최소 가공식품(unprocessed and minimally processed foods), 가공 식재료

(processed culinary ingredients), 가공식품(processed foods), 초가공 식품(ultra- 

processed foods) 등과 같이 분류합니다6. 이 중 초가공 식품(ultra-processed foods)은 

산업적인 기술과 공정을 거쳐 제조되는 식품을 의미하며, 일반적인 조리 과정에서 사용

되지 않는 화학적 첨가물(과당, 고과당 옥수수 시럽, 과일 주스 농축액, 방부제 등)이 포함

됩니다6. 가공육, 과자류, 탄산음료 등이 포함되는 초가공 식품의 지나친 섭취는 비만, 

고혈압, 당뇨병, 심장 질환의 위험 요인이 될 수 있다고 알려져 있습니다7. 세계암연구기금

(WCRF)과 여러 협력 기관의 연구 결과에 따르면, 중년 여성이 섭취한 식단 내 초가공 

식품 비율이 10% 증가할 때 난소암 발생률이 19% 증가하였습니다8. 국제암연구소

(IARC)는 초가공 식품의 섭취가 증가할수록 암과 심장 대사 질환을 포함한 여러 가지 

만성 질환 발생 위험이 커짐을 발견하였고, 특히 동물성 제품과 인공 감미료가 첨가된 

음료 섭취 간의 연관성을 주목하였습니다9. 또한 국제암연구소(IARC)는 초가공 식품 섭취의 

10%를 최소 가공식품으로 대체할 경우는 두경부암, 결장암, 간암 발생의 위험이 각각 

20%, 7%, 22% 감소하였음을 보고하며, 초가공 식품의 섭취로 인한 체지방 증가, 비만과 

같은 요인 외에도 보존제, 유화제, 인공 감미료 등의 첨가제나 식품 포장 및 제조 공정에서 

노출되는 오염원이 발암 원인이 될 수 있음을 시사하였습니다10. 따라서 암 예방을 위해서는 

패스트푸드나 초가공 식품을 섭취하기보다는 자연식품이나 최소 가공식품을 선택하는 것이 

바람직합니다.
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패스트푸드와 초가공 식품의 섭취는 비만을 유발하거나 암 발생을 증가시킬 수 있으므로 

섭취 빈도를 줄여야 합니다.
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튀긴 음식의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

세계암연구기금(WCRF)은 튀긴 음식으로 인한 고열량 섭취가 과체중, 비만 등을 유발하여 

암 발생 위험 요인이 될 수 있다고 발표하였습니다1,2. 이와 동시에, 고온의 기름에서 식품을 

튀기는 과정에서 생성되는 아크릴아마이드(acrylamide)를 발암 요인 2A군으로 분류하였

습니다3. 

이에 2016년 미국식품의약국(FDA)에서는 아크릴아마이드의 잠재적 위험을 감소시키기 

위해 제조 업체 및 식품 서비스 운영자가 식품 속 아크릴아마이드 함량을 낮출 수 있는 

다양한 단계를 제공하는 등의 가이드라인을 배포하였습니다4. 또한 우리나라 식품의약품안

전처에서는 튀긴 음식의 섭취량을 줄이고, 가공식품을 선택할 때는 영양성분표시를 확인하여 

되도록 트랜스 지방산이 적은 식품을 선택하도록 권장하고 있습니다5.

따라서 암 발생을 예방하기 위해서는 튀긴 음식의 섭취를 줄이고 신선한 과일이나 채소 

등 자연식품을 많이 섭취하는 것이 바람직합니다. 

튀긴 음식의 섭취는 비만으로 유발될 수 있는 암 발생을 증가시킬 수 있으므로 섭취 빈도를 

줄여야 합니다.
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짠 음식의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

우리나라는 배추김치와 같은 절임 채소와 간장, 된장과 같은 장류의 섭취량이 많아 짠맛에 

대한 선호도가 높은 편에 속합니다. 세계보건기구(WHO)에서는 성인의 경우 2,000mg/일 

미만의 나트륨 섭취(소금 5g/일 미만)를 권장합니다. 또한 한국영양학회에서 제정한 

‘2020 한국인 영양소 섭취기준’에 따르면 건강한 성인을 대상으로 나트륨의 만성 질환 

위험감소섭취량*은 하루 2,300mg입니다1,2. 실제로 세계보건기구(WHO)에서 발표한 

『세계 나트륨 섭취 저감 보고서』에 따르면 2019년 한국인 일일 나트륨 섭취량은 4,854mg

으로 세계보건기구에서 권장하는 성인의 하루 나트륨 섭취량보다 약 2.4배, 한국에서 권장

하는 섭취량보다 약 2.1배 높은 것으로 나타났습니다3. 

소금에 절인 고기, 생선, 채소 등과 같이 짠 식품의 섭취는 위벽을 손상시키고 병변을 

유발하며, 특히 헬리코박터 파일로리(Helicobacter pylori) 박테리아(bacteria) 감염을 

악화시켜 위암 발생의 위험을 높일 수 있습니다4. 또한 과한 염분 섭취는 면역 세포의 

분화와 활성을 증가시켜 염증 관련 질환 및 암 발생 위험을 높이기도 합니다5.

식품의약품안전처에서는 나트륨 섭취를 줄이기 위해서 국물과 소금에 절인 음식의 섭취량은 

줄이고, 식품 선택 시 ‘나트륨 함량 비교 표시’를 확인하여 나트륨이 적은 식품을 선택하거나 

조리 시에 소금을 대체할 수 있는 마늘 가루, 강황 가루, 파프리카 가루 등과 같은 천연 

향신료를 사용할 것을 권장합니다6.

짠 음식의 섭취는 위암 발생을 증가시킬 수 있으므로 나트륨의 과도한 섭취를 주의해야 

합니다.

*만성 질환 위험감소섭취량 : 건강한 인구집단에서 만성 질환의 위험을 감소시킬 수 있는 영양소의 최저 수준의 

섭취량으로, 이 기준보다 영양소의 섭취를 낮추면 만성 질환의 위험도를 낮출 수 있음
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탄 음식의 섭취가 암 발생과 관련이 있나요?

탄 음식에서 발생할 수 있는 발암 물질로는 육류를 고온에서 조리할 때 생성되는 헤테로사

이클릭아민(HCAs), 다환방향족탄화수소(PAHs)와 전분 함량이 높은 식품을 고온에서 

조리할 때 생성되는 아크릴아마이드(acrylamide) 등이 있습니다1,2. 국제암연구소(IARC)는 

헤테로사이클릭아민(HCAs)과 다환방향족탄화수소(PAHs) 중 하나인 벤조피렌(benzo- 

pyrene)을 각각 발암 요인 2A·B군과 1군으로 지정하였습니다3,4.

세계암연구기금(WCRF)은 동물 연구를 통해 아크릴아마이드(acrylamide)가 암 발생의 

위험을 높일 수 있음을 확인하였으나, 여성들을 대상으로 아크릴아마이드의 섭취와 자궁

내막암 및 난소암을 조사한 연구에서는 유의적인 연관성을 발견하지 못했습니다5. 또한 

세계보건기구(WHO)는 식품을 고온에서 조리할 때 발생하는 발암 물질의 실제 섭취량이 

성인 기준 약 70μg/일 정도로 낮은 범위에 해당하지만, 암 발생과의 관련성을 배제하기 

어려워 앞으로 더 많은 연구가 필요하다고 강조하고 있습니다6.

탄 음식에서 생성되는 발암 물질이 다양한 암 발생에 미치는 영향에 대해서는 더 많은 

연구가 필요한 상황입니다. 그러나 영국의 식품기준청(Food Standards Agency, FSA)은 

아크릴아마이드와 같은 발암 물질이 인간의 암 발생에 잠재적인 위험 요소가 될 수 있으므로 

음식을 타지 않게 조리하여 발암 물질의 섭취를 제한하도록 권장하고 있습니다7.

음식이 타면서 발생한 발암 물질의 섭취는 암 발생 증가로 이어질 수 있으므로 탄 음식의 

섭취를 제한해야 합니다.
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Accessed on June 15, 2025.

6 World Health Organization. Additional Research on Acrylamide in Food essential, Scientists declare. 

https://www.who.int/news/item/27-06-2002-additional-research-on-acrylamide-in-food-essential-scien

tists-declare. Accessed on June 15, 2025.

7 Food Standards Agency. Acrylamide. https://www.food.gov.uk/safety-hygiene/acrylamide. Accessed on 

June 15, 2025.
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육류의 조리 방법이 암 발생과 관련이 있나요?

식품의 조리 과정은 병원성 미생물을 비활성화하고 맛과 소화력을 향상시키는 동시에 잠재

적인 발암 물질의 생성에도 영향을 줍니다1,2,3,4. 특히 육류를 조리할 때의 온도, 열원(불꽃)

과의 직간접적인 접촉, 지방 사용 여부는 발암 물질의 생성에 영향을 미칠 수 있습니다1. 

낮은 온도에서 육류를 찌거나 삶을 때는 발암 물질의 생성 수준이 낮아지는 반면, 고온에서 

육류를 조리할 때 헤테로사이클릭아민(HCAs), 다환방향족탄화수소(PAHs)와 같은 발암 

물질이 다량 생성될 수 있습니다5,6,7. 특히 다환방향족탄화수소(PAHs)는 지방이 많은 

육류를 조리하거나 육류를 열원에 직접적으로 노출시키는 조리 과정에서 크게 증가한다고 

알려져 있습니다8,9. 

따라서 암 예방을 위해서는 지방이 적은 육류를 선택하여, 직화구이와 같이 열원에서 직접 

굽기보다 찌거나 삶기 등의 조리 방법을 사용하여 섭취하는 것이 바람직합니다.

육류를 열원에 노출시켜 조리할 경우 발암 물질이 생성되어 암 발생을 증가시킬 수 있으므로 

찌거나 삶기 등의 조리 방법이 권장됩니다.
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근거 문헌
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2 Santé-Lhoutellier V, Astruc T, Marinova P, Greve E, Gatellier P. Effect of meat cooking on physicochemical 

state and in vitro digestibility of myofibrillar proteins. J Agric Food Chem. 2008;56(4):1488-1494. 

3 Bax ML, Aubry L, Ferreira C, et al. Cooking temperature is a key determinant of in vitro meat protein digestion 

rate: investigation of underlying mechanisms. J Agric Food Chem. 2012;60(10):2569-2576.
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methods and to varying degrees of doneness. Food Chem Toxicol. 1998;36(4):289-297. 
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to varying degrees of doneness and gravy made from meat drippings. Food Chem Toxicol. 1998;36(4): 

279-287.

8 Chen BH, Lin YS. Formation of polycyclic aromatic hydrocarbons during processing of duck meat. J Agric 
Food Chem. 1997;45(4):1394–403.

9 Alomirah H, Al-Zenki S, Al-Hooti S, Zaghloul S, Sawaya W, Ahmed N, et al. Concentrations and dietary 

exposure to polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHs) from grilled and smoked foods. Food Contr. 2011;22(12) 

:2028–35.
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채소의 조리 방법에 따라 암 예방 효과의 차이가 있나요?

대부분의 채소는 조리 후 영양소의 함량이 감소하지만, 일부 영양소는 생체이용률이 증가

할 수 있습니다1,2. 폐암, 유방암 발생을 억제하는 데 효과적인 카로티노이드(carotenoid)는 

소장 내에서 5~50%로 비교적 낮은 흡수율을 갖지만, 기름을 첨가하여 조리할 경우는 

지용성 성분이 용출되어 생체이용률이 증가합니다. 카로티노이드에 속하는 토마토의 리코펜

(lycopene)은 신선한 토마토보다는 토마토 페이스트로 조리하였을 때 생체이용률이 4배 

이상 증가하며, 기름과 함께 조리에 이용할 때 흡수율이 더욱 높아집니다1. 

반면 폐암과 결장암 예방에 효과가 있다고 알려진 수용성 비타민 C는 열이나 공기에 노출

되거나 조리수 사용 시에 손실되기 쉬우므로 조리 과정을 최소화하여 영양소의 손실을 

예방하여야 합니다1.

따라서 채소에 함유된 영양소 종류에 따라 영양소 특성에 알맞은 조리 방법을 사용하여 

해당 영양소의 손실은 줄이고 생체이용률을 높이는 것이 암 예방 효과를 높이는 데 도움이 

됩니다.

채소의 조리 방법에 따라 영양소의 손실 및 생체이용률이 달라지므로, 알맞은 조리 방법을 

사용하면 암 예방에 효과적인 영양소의 흡수율을 높일 수 있습니다.

근거 문헌

1 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet, Nutrition, Physical Activity and 

Cancer: a Global Perspective. Continuous Update Project Expert Report 2018.

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2024/11/Summary-of-Third-Expert-Report-2018.pdf

2 Dewanto V, Wu X, Adom KK, Liu RH. Thermal processing enhances the nutritional value of tomatoes by 

increasing total antioxidant activity. J Agric Food Chem. 2002;50(10):3010-3014.
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기름의 조리 방법에 따라 암 예방에 미치는 영향이 다른가요?

식물성 기름은 지용성 비타민 A, D, E를 흡수할 수 있는 좋은 급원 식품에 해당하며 

버터와 라드 등과 같은 고체형 지방에 비해 불포화지방산의 비율이 높아 혈중 콜레스테롤 

수치를 개선하고 심혈관계 건강을 유지하는 데 도움을 줄 수 있습니다1. 하지만 기름을 

고온에서 조리하면 연기가 발생하는 발연점을 기점으로 기름 속 지방들이 분해되면서 헤테

로사이클릭아민(HCAs), 다환방향족탄화수소(PAHs)와 같은 발암 물질이 발생할 수 있습

니다. 따라서 세계암연구기금(WCRF)은 기름 종류에 따른 발연점을 확인하여 조리하도록 

권장하고 있습니다1,2. 

이에 식품의약품안전처는 기름을 이용하여 식품을 튀기는 조리 방법보다는 찌거나 삶는 

조리 방법을 권장하며, 식품을 튀길 때는 기름의 재사용 횟수를 3회 이내로 제한하고 

적절한 조리 온도(180도 이하)를 유지하도록 권장하고 있습니다3.

기름을 고온에서 조리하거나 기름을 과도하게 재사용할 경우, 발암 물질의 생성을 유발하여 

암 발생의 위험을 증가시킬 수 있습니다.

근거 문헌

1 World Cancer Research Fund International. What are the best fats and oils for cooking?. 

https://www.wcrf-uk.org/our-blog/best-fats-oils-cooking. Accessed on June 15, 2025.

2 International Agency for Research on Cancer. Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks to 

Humans. Household use of solid fuels and high-temperature frying. IARC Monogr Eval Carcinog Risks Hum. 
2010;95:1-430.

3 식품의약품안전처. 벤조피렌 저감화 가이드라인. 

https://mfds.go.kr/brd/m_227/down.do?brd_id=data0018&seq=33221&data_tp=A&file_seq=2. Accessed on 

June 15, 2025.
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버섯, 식물 뿌리를 달인 물을 마시면 암 예방에 도움이 되나요?

미국국립암연구소(NCI)에 따르면 버섯에 함유된 다당류의 일종인 베타-글루칸(beta- 

glucan)이 체내 면역 증진 및 항암 효과를 지니고 있으며, 특히 아시아에서는 영지버섯, 

표고버섯, 잎새버섯, 구름버섯 등을 포함한 100여 개 이상의 버섯이 암 치료에 사용되고 

있다고 보고하였습니다1. 우리나라 농촌진흥청에서도 버섯의 약용 효과를 인정하고 

있으며, 일부 효과적인 버섯을 달인 물은 전통적인 약재로 사용되기도 합니다. 하지만 

버섯을 달인 물이 암 예방에 미치는 효과에 대한 임상 연구는 부족한 상황입니다2. 

마찬가지로 식물 뿌리를 달인 물이 암 예방에 미치는 효과에 대한 임상 연구 또한 미비한 

실정이며, 세계암연구기금(WCRF)은 암 발생을 예방하기 위해서 특정 식물 뿌리를 달인 

물의 효과를 강조하기보다는 식물성 식단의 중요성을 강조합니다3. 

버섯이나 식물 뿌리에 함유된 생리 활성 성분이 달인 물에 효과적으로 용출되는지와 간이나 

신장에 미치는 영향에 대해서는 보다 많은 연구가 필요하며, 60도 이상의 뜨거운 물의 

섭취는 식도암 발생의 위험을 높일 수 있으므로 달인 물보다는 버섯이나 채소 등의 자연

식품을 적절하게 섭취하는 것이 암 예방에 도움이 될 수 있습니다4.

버섯, 식물 뿌리를 달인 물의 섭취가 암 예방에 미치는 효과에 대한 근거는 부족하므로 

버섯이나 채소 등 자연식품의 섭취가 권장됩니다.

근거 문헌

1 NCI. Medicinal Mushrooms (PDQ®)–Health Professional Version. 

https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/cam/hp/mushrooms-pdq. Accessed on June 15, 2025.

2 농촌진흥청. 국립원예특작과학원 버섯정보포털, 버섯의 약용가치. 

https://www.nihhs.go.kr/mushroom/gnrl/content0306.do. Accessed on June 15, 2025.

3 World Cancer Research Fund International. Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective, 

a summary of the Third Expert Report. 

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2024/11/Summary-of-Third-Expert-Report-2018.pdf. Access 

ed on June 15, 2025.

4 World Cancer Research Fund International. Examining the links between tea and cancer - is the humble 

cuppa at fault? 

https://www.wcrf-uk.org/preventing-cancer/our-cancer-research/research-highlights/examining-the-links

-between-tea-and-cancer-is-the-humble-cuppa-at-fault. Accessed on June 15, 2025.
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식품을 갈아 먹는 형태(스무디 등)로 섭취하면 암 예방에 미치는 
영향이 다른가요?

세계암연구기금(WCRF)에 따르면, 채소와 과일에 포함된 식이섬유와 카로티노이드

(carotenoid), 비타민 C 등의 영양소들은 대장암, 소화호흡기 암 등 다양한 암 발생의 

위험을 낮출 수 있다고 보고되고 있습니다1.

스무디와 같이 식품을 갈아서 섭취하는 방법은 채소와 과일의 섭취를 늘릴 수 있는 방법 

중 하나로 알려져 있습니다2. 미국암연구소(AICR)는 개인의 채소와 과일 섭취량의 증가에 

도움이 될 수 있는 망고·당근·생강 스무디, 딸기·치아 씨드 스무디, 복숭아·당근·호박 스무디 

등과 같이 다양한 스무디 레시피를 제공하고 있습니다3. 

과채류 섭취량이 적은 경우에 스무디와 같이 식품을 갈아서 섭취하는 것이 채소와 과일의 

섭취량을 증가시키는 방법으로 사용될 수 있으나, 식품을 가공하는 과정에서 일부 영양소의 

손실이 발생할 수 있기 때문에 암 예방을 위해서는 가공을 최소화한 자연식품의 섭취가 

권장됩니다4.

스무디와 같이 식품을 갈아 먹는 형태는 과채류의 섭취를 증가시킬 수 있으나 가공 시에 

나타날 수 있는 영양소 손실 여부를 고려할 때 가공을 최소화한 자연식품의 섭취가 권장

됩니다.

근거 문헌

1 World Cancer Research Fund International. Wholegrains, vegetables, fruit and cancer risk. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/risk-factors/wholegrains-vegetables-fruit-and-cancer-risk. 

Accessed on June 15, 2025.

2 American Institute for Cancer Research. Tips to build a better smoothie. 

https://www.aicr.org/resources/blog/tips-to-build-a-better-smoothie. Accessed on June 15, 2025.

3 American Institute for Cancer Research. Fuel a Healthy Diet With Our Delicious and Healthy Recipes. 

https://www.aicr.org/cancer-prevention/recipes. Accessed on June 15, 2025.

4 Reddy MB, Love M. The impact of food processing on the nutritional quality of vitamins and minerals. Adv 
Exp Med Biol. 1999;459:99-106.
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조리 시 생성되는 아크릴아마이드는 무엇이며, 암 발생과 관련이 
있나요?

아크릴아마이드(acrylamide)는 전분 함량이 높은 식품을 고온에서 조리 및 가공할 때 

주로 생성되며 감자튀김, 빵, 쿠키, 케이크, 커피, 후추를 이용하여 조리한 식품에서 발견될 

수 있습니다1,2,3. 세계암연구기금(WCRF)에 따르면 동물 실험 결과에서는 식품의 아크릴

아마이드(acrylamide)와 암 발생 위험 사이의 연관성이 확인되었으나, 아직 임상 연구에

서는 정확한 연관성을 주장할 만한 결과는 부족합니다4.

영국의 식품기준청(FSA)은 아크릴아마이드의 섭취를 줄일 수 있는 방법으로 전분 함량이 

높은 식품을 튀기거나 구울 때 황금빛 노란색이나 밝은색을 띠도록 조리하는 방법을 권장

합니다5. 우리나라 식품의약품안전처에서는 식품 중 아크릴아마이드의 함량을 낮추기 위해 

튀김 온도 160도, 오븐 온도 200도 이하에서 조리하고, 후추는 가능한 한 조리 후에 

넣는 방법을 권장하고 있습니다6.

아크릴아마이드는 전분 함량이 높은 식품을 고온에서 조리 및 가공할 때 생성되는 발암 

물질이므로 관련 식품을 조리 시에는 주의가 필요합니다.

근거 문헌

1 U.S. Food and Drug Administration. Acrylamide. 

https://www.fda.gov/food/process-contaminants-food/acrylamide. Accessed on June 15, 2025.

2 American Institute for Cancer Research. Lifestyle cancer risks and cancer myths in the news. 

https://www.aicr.org/cancer-prevention/healthy-lifestyle/other-lifestyle-risks/#1579803389929-15901b1d

-dacd. Accessed on June 15, 2025.

3 National Cancer Institute. Acrylamide and Cancer Risk. 

https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/diet/acrylamide-fact-sheet#what-research-

is-needed-to-better-understand-whether-acrylamide-is-associated-with-cancer-in-people. Accessed on 

June 15, 2025.

4 World Cancer Research Fund International. Burnt toast and cancer – how strong is the evidence?. 

https://www.wcrf.org/our-blog/burnt-toast-and-cancer-how-strong-is-the-evidence. Accessed on June 

15, 2025.

5 Food Standards Agency. Acrylamide. https://www.food.gov.uk/safety-hygiene/acrylamide. Accessed on 

June 15, 2025.

6 식품의약품안전처. 식품 중 아크릴아마이드 저감 실현. 

https://www.foodsafetykorea.go.kr/hazard/foodInjryInfo/searchFoodInjryInfoDetail.do?type=B&food_injry_info

_seq=531. Accessed on June 15, 2025.
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건강기능식품의 섭취가 암 예방에 도움이 되나요?

‘건강기능식품’이란 일상적인 식사에서 부족하기 쉬운 영양소나, 인체에 이로운 기능을 

가진 원료 혹은 성분을 사용하여 제조한 식품으로 건강을 유지하는 데 도움을 주는 것으로 

알려져 있습니다1. 예를 들어 칼슘 보충제를 하루에 200mg 이상 섭취할 경우는 대장암 

발생 위험을 낮출 수 있다고 합니다2.

그러나 미국암연구소(AICR)에 따르면, 건강기능식품은 일반적으로 자연식품에서 얻는 

영양소와 같은 항암 효과를 제공하지 않으며, 경우에 따라서는 오히려 위험을 초래할 수 

있다고 합니다3. 또한 미국암연구소(AICR)는 자연식품을 섭취하면 우리 몸은 다양한 

비타민, 무기질, 항산화 물질을 흡수하여 건강을 보호하는 데 함께 작용하지만 비타민, 

식이섬유 또는 항산화제가 보충제로 분리된 경우는 자연식품만큼 체내에 잘 흡수되지 않는

다고 보고하고 있습니다4. 

고용량 베타카로틴 보충제(하루 20~30mg 또는 격일로 50mg)를 섭취할 경우, 흡연자나 

과거 흡연자에서 폐암 발생 위험이 증가하고2, 체내 셀레늄(selenium) 농도에 따라 높은 

용량의 셀레늄과 비타민 E 섭취로 인해 전립선암 발생 위험이 증가할 수 있다는 연구 

결과도 있습니다. 이 또한 특정 건강기능식품의 과도한 섭취가 오히려 해로울 수 있음을 

보여 줍니다5.

이처럼 대부분의 사람에게는 자연식품을 통한 식사가 암 예방을 위해 권장되지만, 미국암

연구소(AICR)에서 진행된 연구에 따르면 임신 중 여성의 철분 및 엽산 보충제 섭취 등 

특정 상황에서 건강기능식품이 필요할 수 있습니다6.

결론적으로, 건강기능식품은 의료진(의사, 약사, 영양사)과 상의한 뒤 복용할 것을 권장

하며, 암을 예방하기 위해서는 건강기능식품에 의존하기보다는 균형 잡힌 식사를 하는 

것이 가장 좋습니다7.

특정 상황에서 건강기능식품이 필요할 수는 있지만, 일반적으로 자연식품으로 이루어진 

식단을 권장합니다.
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1 질병관리청 국가건강정보포털. 건강정보. 건강기능식품. 

https://health.kdca.go.kr/healthinfo/biz/health/gnrlzHealthInfo/gnrlzHealthInfo/gnrlzHealthInfoView.do?cntnts

_sn=5426. Accessed on June 15, 2025.

2 American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert Report 2018. Other dietary 

exposures and the risk of cancer. 

https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/Other-dietary-exposures.pdf. Accessed on June 15, 2025.

3 Martínez, María Elena, et al. Dietary supplements and cancer prevention: balancing potential benefits against 

proven harms. J Natl Cancer Inst. 2012;104(10): 732-739.

4 American Institute for Cancer Research. Accept No Substitutes. 

https://www.aicr.org/cancer-prevention/healthy-eating/supplements-nutrients/. Accessed on June 15, 2025.

5 American Institute for Cancer Research. The Latest Findings on Supplements and Cancer Risk. 

https://www.aicr.org/news/the-latest-findings-on-supplements-and-cancer-risk/. Accessed on June 15, 2025.

6 World Cancer Research Fund International. Do not use supplements for cancer prevention. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/cancer-prevention-recommendations/do-not-use-supple

ments-for-cancer-prevention/. Accessed on June 15, 2025.

7 World Cancer Research Fund International. Vitamins, minerals and other nutrients and cancer risk. 

https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/risk-factors/vitamins-minerals-and-other-nutrients-and-

cancer-risk/. Accessed on June 15, 2025.
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시판 균형영양식(특수의료용도식품)으로 식사를 대체해도
괜찮나요?

균형영양조제식품은 특수의료용도식품의 하나로, 액상·겔 형태 또는 분말·과립 형태로 

식사를 대신하여 영양을 보충할 수 있도록 제조된 식품입니다1. 정상적인 섭취, 소화, 

흡수 또는 대사 능력이 제한되었거나, 질병 또는 수술 등의 임상적 상태로 인해 일반인과 

다른 영양 요구량을 가진 사람에게 충분한 영양 공급이 필요할 때 사용됩니다. 이러한 

식품은 일부 영양 성분의 제한 또는 보충이 필요한 사람을 위해 식사의 일부 또는 전부를 

대신할 수 있도록 경구 또는 경관 급식을 통해 공급되도록 제조·가공됩니다1. 

미국국립암연구소(NCI)에 따르면, 시판 균형영양식과 같은 영양 지원은 암이나 암 치료의 

부작용 등으로 음식을 정상적으로 먹거나 소화할 수 없는 경우 도움이 될 수 있습니다. 

균형영양식은 암 환자에게 필요한 에너지, 단백질, 지방, 탄수화물, 식이섬유, 비타민 및 

미네랄 등을 섭취하기 편리한 형태로 제공하여 영양 보충에 도움을 줄 수 있습니다2. 또한 

식사 대체 제품은 체중 관리, 영양 섭취 개선 및 전반적인 건강 지원에 도움이 될 수 

있습니다. 특히 시간이 부족하거나 기타 요인으로 인해 규칙적인 식사를 통한 일관된 영양 

섭취가 어려운 경우, 도움이 되기도 합니다.  
그러나 이러한 제품이 자연식품을 완전히 대체하기는 어렵습니다. 자연식품은 다양한 파이

토케미컬, 식이섬유 및 기타 건강에 유익한 화합물을 제공하며, 이는 식사 대체 제품이 

효과적으로 재현할 수 없기 때문입니다.

결론적으로, 식사 대용으로 균형영양조제식품보다는 다양한 자연식품 섭취를 우선으로 

해야 하며, 영양 성분이 부족한 경우 이를 보충하기 위해 균형영양조제식품을 섭취할 수 

있습니다. 이때는 꼭 영양사와 상의하시길 권합니다.

자연식품 섭취를 우선으로 하지만, 음식을 정상적으로 먹을 수 없거나 소화할 수 없어서 

영양이 부족할 경우는 시판 균형영양식(특수의료용도식품)으로 섭취하는 것을 권장합니다.
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1 식품의약품안전처. 식품 및 식품첨가물공전. https://www.foodsafetykorea.go.kr/foodcode/03_02.jsp?idx=40. 

Accessed on June 15, 2025.

2 National Cancer Institute. Nutrition During Cancer Treatment 

https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/side-effects/appetite-loss/nutrition-pdq. Accessed on 

June 15, 2025.
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