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과일의 건강성분(2)
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약학정보원 학술자문위원  

            

개요

 자신이 처방받은 약을 복용할 때 어떤 식품을 같이 섭취하면 좋은지 알고 싶어 하는 소비자들의 욕구가 

점차 높아지고 있다. 소비자들의 이러한 욕구를 충족시키기 위해 해독쥬스가 유행하고 있으며, 매스컴을 

통해 여러 가지 식품들의 효능에 대한 검증되지 않은 상식들이 유포되고 있다. 

 이러한 트렌드에 부응하여 약사들이 환자의 질병에 적합한 식품을 복약지도 내용에 포함할 수 있도록 각 

식품의 영양소와 생리활성성분을 기재하였다. 

키워드

버찌, 크랜베리, 오디, 대추야자, 무화과

1. 버찌(Cherry)

(1) 효능

① 항염작용

- flavonoids는 COX-1과 COX-2의 작용을 억제하여 항염작

용을 나타낸다.  

② 항암작용

- 유방암, 전립선암, 대장암 등을 예방한다. 

③ 진통작용

- anthocyanin: 이부프로펜과 유사한 작용을 나타낸다. 

④ 수면유도

- melatonin: 효과적인 수면유도 작용을 나타낸다. 

⑤ 항산화작용

- anthocyanin의 항산화작용은 vitamin E보다 훨씬 우수하며, melatonin 또한 강력한 항산화작용을 나타

낸다. 

(2) 영양소

① 100g당 영양소

- 단맛이 나는 체리는 70cal. vitamin A 110IU

- 신맛이 나는 체리는 56cal. vitamin A 1000IU

② Excellent source : flavonoids, melatonin, perillyl alcohol

③ Good source : vitamin C, Cu
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④ 색이 깊고 맛이 달수록 flavonoids인 anthocyanin과 proanthocyanin의 함량이 높다.

2. 크랜베리(Cranberry)

(1) 효능

① 항동맥경화작용

② 항암작용

- isoquercitrin, quercetin: 대장암 발생을 억제한다.

- perillyl alcohol: 모든 암에 대해 항암작용을 나타낸다. 특히 유

방암과 전립선암, 난소암에 특효이다.

③ 항균작용

- anthocyanin: 요로점막으로 E.Coli가 침투하는 것을 억제함으로

써, 요로감염에 대해 강력한 항균작용을 나타낸다. 

④ 통풍 예방

- anthocyanin: uric acid를 생성하는 xanthin oxidase 효소의 작용을 억제하여 통풍을 예방한다.

(2) 영양소

① Excellent source: anthocyanin (blue, purple, red 색소에 함유), vitamin C, 식이섬유

  - 크랜베리는 anthocyanin의 구성 성분인 phenomenon을 5배나 많이 함유하고 있으며, 색이 짙을수록 

anthocyanin의 함량이 높다. 

② Good source: Mn, Cu

③ 아주 소량이지만 oxalate염이 존재하기 때문에 calcim oxalate의 신결석이 있는 사람은 조심하는 것이 좋

다.

3. 오디(뽕나무의 열매; Mulberry)

(1) 효능

① 면역 증진, 세포기능 활성화, 간해독능 증진

  - C3G(cyanidin-3-glucoside): 노화억제 물질로서, 백혈

구 증가, 백혈구기능 증가작용으로 면역능 증진, 간해독

능 증진, 세포기능 활성화 작용을 나타낸다.

② 시력개선, 혈관강화작용

  - rutin: 시력을 개선하고, 혈관확장, 혈관 탄력성 증가를 

통한 혈관강화 작용을 나타낸다.

③ 항암작용

  - resveratrol: 강력한 항산화 물질로 천연물 중에서 가장 강력한 항암활성 작용을 나타낸다. 

④ 혈당강하작용

  - 1-deoxynojirimycin(1-DNJ): 혈당강하성분으로서, 1g당 0.568mg으로 고함량 함유되어 있다. 
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⑤ 혈중 콜레스테롤 억제, 고혈압 개선작용

  - linolenic acid: 오디 씨에 존재하며, 혈중 콜레스테롤을 억제하고 고혈압을 개선한다. 

     

(2) 영양소

① 100g당 영양소: 46cal, 수분 87.2%, 단백질 1.6g, 지질 0.2g, 탄수화물 10.3g, 회분 0.7g

② Excellent source(100g당):  칼슘 61mg, 인 31mg, 철 2.0mg, 나트륨 17mg, 칼륨 203mg

③ Vitamin(100g당): vitamin A(베타카로틴) 55㎍, vitamin B1 1.30mg, vitamin B2 0.11mg, 나이아신 

0.3mg, vitamin C 4mg

④ Resveratrol: 오디에는 100g당 78mg으로 다량 함유되어 있다. 이는 포도보다 156배, 땅콩보다는 780배 

높은 수치이다. 

4. 대추야자(Dates)

(1) 효능

① 고칼로리 영양식

  - 무슬림들은 <생명의 나무>라고 부른다. 씨가 있는 

대추야자 한 개의 칼로리는 23cal이고 씨를 뺀 1

컵의 대추야자는 490cal이다.

(2) 영양소

① Excellent source: 식이섬유, vitamin B1/B2/ 

B3/B5/B6, Cu, Mn, Mg, Fe, 인, 칼륨

② Good source: vitamin B5, Zn, Se

5. 무화과(Fig)

(1) 효능

① 장건강 개선

  - 식이섬유가 풍부하여 장건강에 도움이 된다. 

② 혈압조절 

  - 칼륨 함량이 높아 혈압조절에 좋다. 

③ 피로회복 

④ 항당뇨병작용

  - 무화과 잎은 당뇨병 환자의 인슐린 주사 요구량을 감

소시킨다. 

⑤ 중성지방 감소, 항암작용

  - 동물실험에서 무화과 잎이 중성지방 수치를 낮추고, 일부 암의 증식을 억제하는 것으로 나타났다. 

⑥ 인체의 pH 조절
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  - 알칼리성 식품으로 인체의 pH를 조절한다. 

(2) 영양소

① 건조무화과 100g당(8~10개) 영양소: 249cal. 지방 0.9g, 탄수화물 63.9g, 식이섬유 9.8, sugar 47.9g

② Excellent source: 식이섬유, Cu, Mn, Mg, Fe, Ca(162mg/100g), 칼륨(680mg/100g)

③ Oxalate염이 존재하기 때문에 calcim oxalate의 신결석이 있는 사람은 조심하는 것이 좋다.

약사 Point

과일종류 주요성분 효능

버찌　
flavonoids 항염작용

anthocyanin, melatonin 항산화작용, 진통작용, 수면유도

크랜베리

anthocyanin 요로감염에 대한 항균작용, 통풍예방, 항산화작용

Isoquercitrin, quercetin 대장암 발생 억제

perillyl alcohol 항암작용

오디

resveratrol 항암작용

C3G(cyanidin-3-glucoside) 면역 증진, 세포기능 활성화, 간해독능 증진

linolenic acid 혈중 콜레스테롤을 억제, 고혈압 개선 

rutin
시력개선, 혈관확장, 혈관 탄력성 증가를 통한 

혈관강화 작용

1-deoxynojirimycin(1-DNJ) 혈당강하작용

무화과
식이섬유 장건강 개선

칼륨 혈압조절
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