
비타민A는 절대 먹지 마라!
뼈 기능약화 역할 … 대부분의 종합 비타민제 함유

비타민A 보충제를 복용하면 뼈가 약해지고 골절 위험이 크게 높아진다는 연구결과가 나왔다.

미국의 의학전문지 <뉴 잉글랜드 저널 오브메디신> 최신호에 발표된 연구보고서에 따르면, 스웨덴 웁살라

대학병원 연구팀이 2322명의 남자들을 대상으로 혈중 비타민A 농도와 이들의 뼈 건강을 30년 동안 관찰한 결

과, 비타민A 수치가 높은 사람은 뼈가 약해지고 골절 위험도 크게 높아진다고 분석했다.

혈중 비타민A 수치가 가장 높은 사람들은 가장 낮은 사람들에 비해 고관절 골절 위험이 2.5배, 일반적인 골

절 위험이 65% 각각 높은 것으로 나타났다.

이는 여성이 비타민A를 많이 섭취할 경우 고관절 골절 위험이 높아진다는 앞서 발표된 3건의 연구보고서를

뒷받침하는 것이어서 주목된다.

비타민A를 하루 1.5mg 이상 섭취하는 것은 위험할 수 있으며 비타민A 보충제는 복용하지 않은 것이 좋다

고 웁살라대학병원 연구팀은 밝혔다.

현재 비타민A의 권장 섭취량은 남자 하루 0.7mg, 여자 0.9mg인데 건전한 식사를 통해서도 쉽게 섭취할 수

있는 양이다.

유명한 종합비타민에는 대부분 비타민A가 0.75-1.5mg 함유돼 있다.

비타민A는 새로운 뼈를 만드는 조골세포와 체내의 칼슘 농도를 정상 수준으로 유지하게 해 주는 비타민D

의 활동을 억제할 수 있는 것으로 알려지고 있다.

미국 뉴저지 의과대학 예방의학과의 도널드 루리어 박사는 생선기름 보충제와 간은 1주일에 1번 이상 먹지

말아야 하며, 비타민A 함량이 0.1mg인 종합비타민은 복용해도 좋다는 의견이다.

비타민A는 소의 간, 생선기름에 많이 들어 있고 달걀 노른자, 버터, 크림에는 소량 들어 있다.

또 검푸른 채소, 노란색 야채와 과일에는 체내에서 비타민A로 전환되는 성분이 들어있다.
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