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청국장, 동맥경화․뇌졸중 예방효과
부산대 송영옥 교수팀, 분말 2스푼 복용으로 … 쥐눈이콩이 효과적

최근 건강식품으로 인기를 끌고 있는 청국장 분말을 하루 2스푼씩 지속적으로 복용하면 동맥경화와 뇌졸중 

대표적인 성인병 예방 및 치료에 상당한 효과가 있다는 임상실험 결과가 나왔다. 

부산대 식품영양학과 송영옥 교수팀이 최근 부산대병원의 도움을 받아 비교적 건강한 성인남녀 19명을 4개 

집단으로 나누어 쥐눈이콩(일명 약콩)으로 만든 청국장 분말을 하루 1g, 4g, 8g, 16g씩 4주간 섭취토록 한 결

과, 하루 8g(약 2스푼)씩 섭취한 집단의 혈당이 섭취전보다 5.42% 감소해 가장 큰 감소폭을 보였다.

쥐눈이콩 청국장을 사용한 것은 생리활성물질인 Isoflavone의 함량이 일반 콩으로 만든 청국장(2283.1μL/g)

의 갑절 이상인 4816.6μL/g로 나타났기 때문이다. 

송영옥 교수팀은 20-30대 성인남녀 63명에게 12주간 매일 쥐눈이콩 청국장 분말 8g을 먹도록 한 뒤 성인병

의 원인이 되는 혈중 중성지방을 측정한 결과에서도 섭취전(102.79㎎/dL)보다 평균 7.6% 감소한 94.94㎎/dL로 

분석됐다.

특히, 실험에 참여한 여성 42명의 중성지방은 86.2㎎/dL에서 76.5㎎/dL로 무려 11.2% 낮아졌다. 

또 실험에 참여한 63명 전원을 대상으로 심장질환과 뇌졸중 등을 예방하는 것으로 알려진 생리활성물질인 

HDL 콜레스테롤의 수치를 측정한 결과, 쥐눈이콩 청국장 분말 섭취전(57.1㎎/dL)보다 평균 2% 증가한 58.3㎎

/dL로 집계됐다.

송용옥 교수는 “최근 청국장 분말과 환이 건강식품으로 각광받고 있는데 어느 정도의 양을 정기적으로 섭취

했을 때 건강증진 효과가 가장 뛰어난지를 확인하기 위해 실험을 진행했다”고 말했다. <저작권자 연합뉴스 - 

무단전재․재배 포금지>
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