
<고기를 끊어야 할까? 암환자도 먹는데, 왜 문제일까?> 

건강하게 오래 사는 건강수명이 강조되면서 육류를 멀리 하는 사람이 있다. 고기 섭취가 몸에 

좋지 않다는 생각 때문일 것이다. 고기는 정말 건강에 나쁠까? 채소, 과일만 먹고 건강을 

유지할 수 있을까? 어떻게 하면 올바르게 고기를 먹을 수 있을까? 건강수명을 위한 육류 

섭취법을 알아보자. 

 

◆ "적정량 먹어야" vs "많이 먹으면 간성혼수 유발" 

 

먼저 간 건강을 위한 육류 섭취법을 알아보자. 이 경우 장점과 단점이 다 있다. 결론은 소고기, 

돼지고기, 닭고기 등 고기를 먹되 적절한 양을 먹어야 한다는 것이다. 간세포가 손상됐다면 

재생을 위해 양질의 단백질을 충분히 먹어야 하는데 육류 등 동물성단백질의 효과가 가장 

크다. 생선, 계란 등도 좋다. 간 건강의 회복을 위해 적절한 양의 고기 섭취가 필요한 이유다. 

 

하지만 고기를 너무 많이 먹을 경우 문제가 될 수 있다. 간 기능이 크게 떨어진 사람이 고기를 

과다 섭취하면 간성혼수의 위험이 있을 수 있다(국가암정보센터 자료). 간성혼수란 간질환이 

중증이 됐을 때 일어나는 의식상실 상태를 말한다. 환자의 기력 회복을 위해 개고기를 먹어도 

되는지 궁금해 하는 사람들이 많은데, 먼저 의사와 상담해 간 기능을 잘 살펴야 한다. 개고기, 

소고기, 돼지고기 등 동물성 고단백질 음식을 많이 먹으면 후유증이 생기는 사람도 있다. 

 

◆ 항암치료 중에는 고기를 먹으면 안 되나요? 

 

이런 질문은 전혀 근거 없는 것으로 고기에 대한 선입견이 작용한 물음이다. 오히려 암 

환자들은 고기를 충분히 먹어야 한다. 육류의 단백질에는 생명 유지에 필수적인 여러 

아미노산이 골고루 포함되어 있기 때문에 항암치료 중에는 체력회복을 위해서라도 고기를 

충분히 먹는 것이 좋다. 항산화 물질이 풍부한 채소를 곁들이는 게 더욱 

효과적이다(대한소화기암학회 자료). 

 

암 환자가 고기를 먹을 때는 기름이 적은 부위를 선택하고, 닭고기는 껍질을 제거한 후 

이용한다. 굽거나 튀기는 요리법보다 끓이거나 삶는 방식으로 먹어야 한다. 육류나 생선을 

높은 온도에서 굽거나 태울 경우 암 유발을 촉진하는 강력한 발암물질들이 생긴다. 위암, 

결장암, 췌장암, 유방암 발생 위험이 높아진다. 햄, 소시지 등 육가공품의 발색제로 이용되는 

아질산염은 식도암, 위암, 간암, 폐암, 백혈병 등의 위험요인이다. 

 

◆ 근육 유지를 위해 "중년 이상은 고기 더 먹어야" 

 

우리나라도 젊은층 위주로 고기 섭취가 크게 늘면서 과다 섭취로 인한 각종 질병을 걱정할 

정도다. 최근 비만이나 대장암이 급증하는 것은 이와 관련이 있다. 하지만 노년층은 고기를 잘 

안 먹어 단백질 부족에 시달리고 있다. 근력이 약해져 낙상사고로 오래 입원하면 폐렴 등으로 

사망할 수도 있다. 

 

밥을 주식으로 하는 우리나라는 탄수화물 55-60% , 지방 15-20% , 단백질 20-25% 비율로 

섭취하는 것이 바람직하다(대한의학회-보건복지부의 자료). 하지만 우리 국민들의 실제 

영양소별 에너지 섭취분율은 탄수화물 62.2%. 지방 22.9%, 단백질 



14.9%이다(2017 국민건강영양조사). 

 

특히 중년 이상은 탄수화물 섭취 비율이 70%대로 지나치게 높고 단백질 섭취 비율이 더욱 

낮다. 이는 중년-노년 들어 악화되는 근육유지에 좋지 않다. 건강한 사람도 40 세가 넘으면 

매년 근육이 감소하는데, 체내에 단백질마저 부족하면 근감소증까지 유발할 수 있다. 

 

◆ 근력운동과 함께 단백질 섭취에 신경써야 

 

몸의 근육이 감소하는 중년 이후에는 근력운동과 함께 단백질 섭취에 신경써야 한다. 근육을 

유지해야 당뇨병 등 성인병을 예방할 수 있고, 예기치 않은 사고로 입원해도 회복이 빠르다. 암 

환자가 고기를 먹어야 하는 이유도 근감소증을 막고 체력, 면역력을 올리기 위해서다. 

근감소증이 악화되면 암 자체가 아니라 근육 감소로 사망할 수 있다. 

 

암 예방을 위해서는 채소, 과일이 좋지만 암 치료 식단에는 육류를 추가해야 암을 이길 수 

있다. 단백질은 콩류, 두부, 달걀 등도 도움되지만 단기간에 섭취력을 올리기 위해서는 고기가 

제격이다. 

 

◆ 결국 적절한 섭취량과 조리 방식이 문제 

 

고기는 과다섭취가 문제다. 육류가 주식인 유럽과 미국 등은 위암이 암 1위인 한국-일본과 

달리 대장암, 전립선암, 유방암 등이 암 발생 1-2위다. 육류를 과다 섭취하면 동물성지방, 

포화지방이 대장암 위험을 높일 수 있다. 요리 방식도 매우 중요하다. 대장암은 고기를 굽거나 

튀기는 방식으로 먹으면 발암물질이 증가해 위험도가 높아진다. 

 

하지만 고기가 내키지 않는다면 콩류, 두부, 버섯 등 식물성 단백질 음식을 자주 먹어야 한다. 

건강을 위해서는 절제가 필요하다. 매일 야식으로 닭튀김을 먹는다면 건강에 좋지 않다는 것은 

누구나 아는 사실이다. 고기를 많이 먹었다면 운동으로 열량을 소비하는 노력도 필요하다. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<출처:코메디닷컴 20.9.24> 


