
<면역을 키우는 비타민 C, 제대로 고르는 법은?> 
 

비타민 C 와 면역 

비타민 C 는 대표적인 항산화 물질로서 체내 세포를 손상시키는 활성산소를 제거하며 면역 기능을 강화하는 데 

도움을 준다고 알려진 비타민의 일종입니다. 따라서 코로나 19 바이러스 로부터 우리 몸을 보호하기 위한 면역에 

대한 관심이 높아지고 있는 요즘, 비타민 C 에 대한 관심 또한 높아지고 있습니다. 

면역 외에도, 비타민 C 는 콜라겐 합성에 필수적인 요소이며, 혈당을 조절하여 당뇨병 합병증 예방 효과가 

있다고 알려져 있습니다. 또한, 콜레스테롤 수치 조절에 도움이 되며 항산화 작용을 통한 노화 억제에도 도움이 

된다고 알려져 있습니다. 

비타민 C 고용량은 얼마나 어떻게 비타민 C 의 효과에 대한 논란이 많은 만큼, 섭취해야 하는 비타민 C 고용량 

요법(비타민 C 메가도스) 의 복용량에 대해서도 의견은 분분합니다. 메가도스를 하는 경우 1,000mg 부터 

6,000mg 이상까지 다양한 용량에 대한 의견이 있으며, 메가도스로 가장 많이 주장 및 권장되고 있는 용량은 

3,000mg 입니다. 고용량 비타민을 섭취하는 것이 사람에 따라서는 위장장애가 올 수도 있으므로 식사 후에 

먹기를 권장하며, 한번에 먹기 힘들 경우 여러 차례 나눠서 복용하는 것이 좋습니다. 

 

비타민 C 제형은 어떤 것이 좋은가? (알약 vs 캡슐 vs 파우더) 

비타민 C 고용량 요법을 진행할 경우 파우더 형태가 가장 좋다는 의견이 많습니다. 알약이나 캡슐 등 우리가 

먹기 쉬운 형태로 만들어지는 과정 중에 비타민 C 가 산화될 가능성이 있다는 것입니다. 비타민 C 는 우리 

몸속에서 생성되어 노화 등을 일으키는 활성산소를 제거하는 데 효과적으로 알려져 있는데 이는 비타민 C 가 

쉽게 산화되는 성질이 있기 때문입니다. 시중에 판매하는 비타민 C 의 경우, 1000mg 정도는 보통 정제형태가 

많이 있으나 3000mg 이상의 비타민 C 는 보통 파우더 형태로 되어 있습니다. 

 

어떤 비타민 C 를 골라야 하는가? (포장 형태) 

아무리 순도 높은 파우더 형태의 비타민 C 라도 공기와 잦은 접촉을 하게 되면 변질될 가능성이 높습니다. 

따라서 다량의 파우더가 통에 담겨 있는 것보다 개별 포장된 정제나 캡슐이 더 효과적일 수도 있습니다. 한 번 

먹을 용량으로 소포장 된 제품으로 구입하시기를 추천드립니다. 

 

흰색? 노란색? 비타민 C 

산화되지 않은, 즉 산소와 만나 산화될 수 있는 상태의 비타민 C 는 흰색입니다. 하지만 전통적인 비타민 C 

제품들에 대한 인식으로 인해 노란색 색소를 사용한 제품들이 시중에 많이 나와 있습니다. 비타민 C 가 산화될 

때 노란빛이 돌게 되므로, 만일 흰색의 비타민 C 를 구입했는데 색상이 변했다면 산화된 것이므로 섭취하지 

말아야 합니다. 

 

섭취 시 주의사항 

공복에 복용할 경우 위장장애를 일으킬 수 있으므로 식후에 복용하는 것이 좋습니다. 파우더 형태의 비타민 C 의 

경우 강한 산성의 비타민 C 가 치아 및 식도에 손상을 줄 수 있으므로 최대한 치아에 닿지 않게 섭취하며 섭취 후 

바로 눕지 않도록 권장하고 있습니다. 가장 적합한 파우더 비타민 C 복용법은 소량의 물에 타서 즉시 마신 후, 

물로 입안을 헹구어 주는 것이 좋습니다. 

 

비타민 C 부작용 

비타민 C 는 수용성 비타민이므로 필요량 이상 섭취 시 소변으로 빠져나오게 됩니다. 하지만, 소변으로 

빠져나가기까지 체내에 고용량의 비타민 C 가 머물게 됨으로 인해 신장결석, 체내 산성도 증가, 설사 등의 

부작용이 발생할 수도 있다고 알려져 있습니다. 

 

비타민 C 가 풍부한 음식 

대부분의 과일과 채소에 함유되어 있으며, 특히 레몬, 키위, 브로콜리, 피망 등에 많이 함유되어 있다고 알려져 

있습니다. 수용성 비타민은 조리 시 쉽게 빠져나가기 때문에 가능한 날 것으로 드시는 것이 더 많은 비타민 C 를 

섭취할 수 있는 방법입니다. 

 

 

 

 

 

<출처: 하이닥 20.3.31> 


