
보도자료

과일, 올바른 정보와 함께 건강하고 맛있게 드세요 

충분한 과일 섭취가 건강에 좋다는 것은 모두가 아는 사실인데도 가끔 오해와 논란의 대상이 
되기도 한다. 한국영양학회(학회장 차연수)와 농촌진흥청(청장 라승용)은 과일에 대해 소비자들이 
궁금해하는 올바른 정보 제공을 위해 해외 유명 학술지와 권위 있는 기관 등에서 발표한 연구자
료를 검토한 결과, 자신의 주먹만 한 크기의 과일을 매일 1~2개 이상 충분히 섭취하는 것이 좋
다고 강조했다. 

과일을 먹으면 살이 찐다?

과일에는 단맛이 나는 ‘과당(Fructose)’ 성분이 들어있다. 그래서 과일을 먹으면 살이 찐다고 
오해하는 사람이 많다. 과당이 ‘비만의 원인’ 또는 ‘만성질환의 주범’으로 알려져 있기 때문이
다. 

사람들이 과일의 과당을 이렇게 오해하게 된 이유는 과당 섭취가 혈중 중성지방 농도를 증가
시키고, 비만과 당뇨 유병률을 증가시킨다는 연구가 있었기 때문이다. 그러나 이러한 연구에 
사용된 과당의 양은 실제로 우리가 섭취하는 양보다 3∼4배 이상, 동물실험에서는 5∼6배 이
상의 양으로 실험한 결과였고, 또한 동물실험 결과를 사람에 그대로 적용하는 것은 무리가 있
다는 지적이 있다. 

사람을 대상으로 과당 섭취와 체중 관련 연구로는 캐나다 St. Michael병원 연구팀이 Annals 
of Internal Medicine에 발표한 ‘과당 섭취와 관련된 임상연구들의 체계적 고찰과 메타분석’ 
결과에 따르면, 전체 칼로리는 고정하면서 다른 탄수화물 대신 과당을 섭취하였을 때는 체중 
증가가 발생하지 않았지만 다른 칼로리를 줄이지 않으면서 추가로 과당을 섭취하는 경우에는 
체중이 증가되어 과당 섭취로 인한 체중증가 효과는 과당 자체라기보다는 과당 섭취로 인해 
총 칼로리가 증가하기 때문이라는 결론이다(John L. Sievenpiper et al., 2012).

또한 우리나라 소아코호트 자료를 이용해 섭취하는 당 종류와 비만과 만성질환 상관성 연구 
결과, 과일 섭취가 많을수록 체질량지수(BMI)와 체지방량(%)은 감소했으며, 4년 뒤 같은 학생
을 추적 조사한 결과에서도 유사한 결과가 나타났다. 반면 음료를 통해 섭취한 총 당류 함량
이 높을수록 만성질환 위험이 높아지는 결과로 나타났다(Yang-Im Hur et al., 2015).

이처럼 과일이 채소와는 다르게 항상 오해와 논란의 대상의 된 이유는 바로 과일 속에 들어있는 
‘과당’ 때문인데 과일 속에는 ‘과당’ 성분만 들어있는 것이 아니고 다이어트에 도움이 되는 식



이섬유, 비타민 그리고 건강과 질환 예방에 도움을 주는 다양한 파이토케미컬 등이 포함되어 
있기 때문에 같은 양의 과당이라도 음료 등을 통해 섭취하는 것과는 달리 과일로 섭취하면 다
른 영양소의 상호작용으로 전혀 다른 긍정적인 효과가 나타난다. 
우리가 주로 먹는 과일 속 과당 및 영양성분은 과일 종류마다 다르기 때문에 만약 과일 속에 
포함된 영양소 함량이 궁금하다면 농촌진흥청에서 제공하고 있는 ‘농식품종합정보시스템 
(www.koreanfood.rda.go.kr)’ 사이트를 활용하는 것도 좋은 방법이다.

<과일 속 영양소 함량 조회, 출처 : 농촌진흥청>

과일 어느 정도 먹어야 건강에 도움이 될까?
16세기 스위스 출신의 의사 파라켈수스는 “모든 물질에는 독이 있으며 오직, 용량만이 독인지 
아닌지를 결정한다.”라는 명언을 남겼는데, 이 말은 아무리 몸에 좋은 식품이라도 과하게 섭
취하면 몸에 해로울 수 있다는 뜻으로 이해할 수 있다.

    

     <파라켈수스, 출처 : 위키백과>

2017년 호주 시드니대학 연구팀이 성인을 대상으로 단면 및 추적조사 보고한 바에 따르면, 
매일 중간 크기의 과일 1조각 또는 작은 크기의 2조각 생과일 및 통조림 과일 반 컵을 4회∼7
회, 조리된 채소는 반 컵, 생채소는 한 컵을 먹으면 전혀 먹지 않거나 적게 먹는 성인보다 스
트레스 지수가 더 낮은 것으로 나타났다(Binh Nguyen et al., 2017). 과일 또는 채소를 8회 
이상 먹어도 더 이상 스트레스 지수는 낮아지지 않았다. 즉, 과일의 먹는 양이 중요하다는 것
을 알려주고 있다.

2013년 뉴질랜드 오타고대학 연구팀도 비슷한 연구 결과를 발표했는데, 연구팀은 신선한 생과일 
또는 통조림 과일 반 컵을 매일 7~8회 정도 먹는 게 좋고, 조리된 채소는 반 컵, 생채소는 중간 



크기 정도의 1개를 매일 7~8회 먹는 게 좋다고 했다(Bonnie A. White et al., 2013).

2014년에 발표된 영국 런던대학교 연구팀이 Journal of Epidemiology & Community 
Health에 발표한 연구에는 과일에 대한 보다 정확한 권고량이 제시되었다. 연구팀은 65,226
명을 대상으로 과일과 채소 섭취량에 따른 암과 심혈관계 질환 사망률에 대한 상관관계를 연구
하였다. 그 결과 세계보건기구(WHO)의 채소와 과일의 하루 섭취 권장량인 400g의 1.4배 수
준인 560g 이상을 섭취하면 사망률이 약 42% 감소하고, 400∼560g을 먹으면 36%, 240∼
400g은 29%, 80∼240g은 14%의 사망률 감소 효과가 나타나는 것으로 확인되었다. 특히 신선한 
과일과 채소일수록 그 효과가 좋았으며, 설탕 농도가 높은 과일통조림은 오히려 사망률을 
17% 높이는 것으로 나타났다(Oyinlola Oyebode et al., 2014).

<과일 채소 섭취량에 따른 사망률과의 상관관계>

매일 200g 이상의 과일과 채소 섭취가 뇌졸중 발병의 위험을 낮추는데 도움이 된다는 연구결과도 
있다. 2014년에 중국 칭다오 시립병원 연구팀이 20편의 논문을 메타분석한 결과 하루 200g의 
과일을 섭취하면 뇌졸중 발병 위험이 32% 감소하고, 채소 역시 하루 200g씩 섭취하면 뇌졸중 
발병 위험이 11% 감소한다고 저명한 Stroke 학회지에 발표했다(Dan Hu et al., 2014).

그렇다면 과연 우리나라 사람들의 실제 과일섭취량은 얼마나 되며, 권장량은 얼마나 될까?  
먼저 WHO의 섭취 권장량은 과일과 채소를 합쳐 400g 이상이고, 한국영양학회의 우리나라 과
일 섭취 권장량은(19∼29세 기준) 200∼600g이다. 반면 2016년에 조사된 국민건강영양조사결과
를 보면 우리나라 국민의(1세 이상) 과일류 섭취량은 191g으로 WHO는 물론 한국영양학회 권장
량에도 못 미치는 것으로 나타나 과일 섭취가 부족한 것으로 조사되었다. 따라서 건강과 맛도 
좋은 과일을 이제부터라도 관심을 가지고 먹으려고 노력하는 것은 어떨까 한다. 
이왕이면, 열대과일 등 수입과일보다 우리 땅에서 생산되는 계절 과일이 당분 함량이 상대적
으로 낮은 편으로, 이번 추석에 나는 과일을 드셔보시길 권한다.
＊과일 1회 섭취 기준량 100-150g을 성인 남자(하루 섭취 열량 2600kcal 기준)의 경우 하루 4회, 성인 
여자(2100kcal 기준)의 경우 하루 2회 섭취량임



※ 참고자료 1 – 과일 별 1회 분량(1회 섭취하는 가식부 분량 기준, 약 50㎉에 해당되는 양)

사과 100g 배 100g

감 100g 딸기 150g

수박 150g 포도 100g

※ 참고자료 2 - 100g당 과일의 탄수화물 함량(g)
<계절 과일>
사과(부사) 13 단감 14, 귤 11, 딸기 7.2, 배 11, 복숭아 9, 수박 8.1, 참외 7.5

<열대 과일>
두리안 27, 망고 17, 바나나 21, 파인애플 15


