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핵심 요점 

● 새로 도입된 영양소 기준치(Nutrient Reference Values)는 대부분의 오스트레일리아인이 

만성질환 위험을 낮추기 위해 장쇄 오메가-3 다가불포화지방산(LC 오메가-3 PUFA), 즉 

에이코사펜타엔산(EPA), 도코사펜타엔산(DPA), 도코사헥사엔산(DHA)의 섭취를 늘려야 

함을 시사한다. 

● 1995 년 국민영양조사(National Nutrition Survey) 분석 결과, 육류는 오스트레일리아 

성인의 LC 오메가-3 PUFA 섭취에서 해산물에 거의 맞먹는 기여를 하는 것으로 나타났다. 

● 육류는 EPA·DHA 에 비해 DPA 함량이 상대적으로 높다. 그 결과 DPA 는 오스트레일리아 

성인의 평균 LC 오메가-3 PUFA 섭취량의 29%를 차지한다. 

● 최근 근거들은 LC 오메가-3 PUFA 가 주는 건강상 이점을 전달하는 데 있어 DPA 가 EPA 나 

DHA 못지않게 중요하다는 점을 시사한다. 

● 그러나 현행 규정은 어떤 식품이 오메가-3 함량 표시 자격을 갖추는지 판정할 때 DPA 

함량을 고려하지 않는다. 나아가 제안된 일반 수준 오메가-3 건강강조표시에서도 식품의 

DPA 함량은 반영되지 않을 예정이다. 

● 살코기 적색육은 LC 오메가-3 PUFA 의 중요한 천연 식품 급원이며, 그 함량은 가축 사료 

조성을 조절함으로써 변화시킬 수 있다. 

서론 

한 세대가 넘도록 오스트레일리아인들은 관상동맥 심장질환의 위험을 줄이기 위해 포화지방 섭

취를 줄이라는 권고를 받아왔다. 우리 식단에서 포화지방의 주된 급원인 동물성 지방이 표적이 되

었고, 그 결과 탈지유나 지방을 제거한 정육 부위 같은 저지방 제품이 널리 도입·수용되었다. 이와 

동시에 불포화지방의 독특한 특성에 대한 인식이 높아졌으며, 특히 단일불포화지방과 오메가-

6(n-6)·오메가-3(n-3) 계열 다가불포화지방(PUFA)의 상대적 특성에 대한 이해가 깊어졌다. 
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이제는 트랜스지방을 제외한 모든 불포화지방이 규칙적으로 섭취될 경우 공복 혈중 지질 수치를 

개선할 잠재력이 있다는 점이 분명해졌다. 그러나 불포화지방의 계열 간에는 혈중 지질과 심혈관

(CV) 위험에 미치는 영향에서 중요한 차이가 존재한다. 단일불포화지방이나 오메가-6 다가불포화

지방과 달리 오메가-3 지방산은 LDL-콜레스테롤을 낮추지는 않지만, 공복 혈중 중성지방 수치를 

낮추고 혈액 응고를 억제하며 혈류를 원활하게 하고 건강한 심장 박동을 유지하는 데 도움을 준

다. 따라서 오메가-3 지방산은 심혈관질환에 맞서는 다면적(multifactorial) 접근법을 제공한다. 

 

그림 1  n-6 및 오메가-3 PUFA의 생합성 경로 

장쇄 오메가-3 PUFA 의 필요성 

분자 구조의 미묘한 차이가 오메가-3와 n-6 지방산을 구별한다(그림 1 참조). 이러한 구조적 차이

는 이들 분자에 생물학적 활성상의 중요한 차이를 부여한다. 두 계열의 PUFA는 모두 생리적 기능

을 매개하지만, 어느 쪽도 인체 내에서 합성되지 않고 서로 상호전환되지도 않으므로 각각 인간 

식단에 필수적인 것으로 간주된다. n-6 지방산인 리놀레산(LA)과, 그보다 덜하지만 오메가-3 지방

산인 α-리놀렌산(LNA)은 모두 식물성 식품에 풍부하다. 

생리적으로 중요한 더 긴 탄소사슬 n-6 지방산인 아라키돈산(AA)과, 장쇄 오메가-3(LC n-3) PUFA

인 EPA·DPA·DHA의 전구체로서 LA와 LNA는 각각 이들 필수지방산을 공급하는 식이 요구량을 충

족하는 것으로 여겨졌다. 그러나 인체 생체이용률 연구들을 통해, 채식주의자와 임신·수유부를 제
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외하면 LNA가 EPA·DPA·DHA로 전환되는 비율이 제한적이며 최적의 건강을 유지하기에 불충분할 

수도 있다는 점이 점차 명확해졌다. 

이에 따라 오스트레일리아인들은 이제 LNA에 더해 이들 LC 오메가-3 PUFA를 충분히 섭취

(adequate intake, AI)하도록 권고받고 있으며, 나아가 건강 상태를 최적화하기 위해 상당히 더 

높은 권장 식이 목표(suggested dietary targets, SDT)에 도달하도록 장려받고 있다. 국립보건의

료연구위원회(NHMRC)가 최근 개정한 영양소 섭취 권고안에는 처음으로 여성과 남성에 대해 각

각 LC 오메가-3 PUFA(EPA+DPA+DHA)의 AI가 하루 90mg·160mg, SDT가 하루 430mg·610mg로 

포함되었다. AI와 SDT는 각각 성인 섭취량의 50백분위수와 90백분위수에 해당한다(표 1 참조). 

표 1  1995년 국민영양조사로 추정한 지방산 섭취량의 백분위(십분위) 분포 (mg/day) — Howe 등을 각색 

구분 지방산 10 20 30 40 중앙값 60 70 80 90 

여성 

18:2 n-6 LA 2.809 4.052 5.175 6.226 7.405 8.681 10.242 12.167 15.991 

20:4 n-6 AA 0.008 0.031 0.050 0.069 0.088 0.111 0.141 0.179 0.244 

18:3 n-3 LNA 0.298 0.421 0.511 0.608 0.710 0.826 0.975 1.195 1.570 

20:5 n-3 EPA 0.001 0.006 0.012 0.018 0.024 0.034 0.046 0.066 0.117 

22:5 n-3 DPA 0.000 0.005 0.013 0.022 0.034 0.045 0.061 0.082 0.124 

22:6 n-3 DHA 0.002 0.006 0.010 0.015 0.021 0.029 0.043 0.067 0.206 

총 장쇄 n-3 0.005 0.027 0.047 0.066 0.091 0.120 0.161 0.228 0.424 

남성 

18:2 n-6 LA 4.373 6.068 7.721 9.144 10.691 12.514 14.891 17.923 23.095 

20:4 n-6 AA 0.030 0.063 0.091 0.119 0.151 0.185 0.226 0.284 0.386 

18:3 n-3 LNA 0.494 0.644 0.781 0.910 1.058 1.227 1.438 1.742 2.278 

20:5 n-3 EPA 0.005 0.015 0.023 0.034 0.043 0.057 0.075 0.107 0.172 

22:5 n-3 DPA 0.003 0.017 0.032 0.046 0.061 0.081 0.106 0.141 0.205 

22:6 n-3 DHA 0.005 0.011 0.018 0.026 0.036 0.048 0.067 0.103 0.270 

총 장쇄 n-3 0.027 0.059 0.089 0.122 0.160 0.206 0.267 0.380 0.605 

굵게 표시한 값은 총 장쇄 오메가-3(EPA+DPA+DHA)의 중앙값과 90백분위수를 나타낸다. 값의 단위는 mg/day. 

장쇄 오메가-3 PUFA 의 섭취량과 급원 

LC 오메가-3 PUFA가 특히 신경계 발달을 비롯해 발달에만이 아니라 전 생애에 걸친 건강 유지에

도 필수적이라는 근거는 상당하다. 그러나 정의상 성인 인구의 절반만이 LC 오메가-3 PUFA를 적

절히 섭취하고 있으며, 90%는 만성질환 위험을 낮추기 위해 권장되는 양보다 적게 섭취하고 있

다. 

어류와 기타 해산물은 LC 오메가-3 PUFA의 주된 식이 급원이다. 그러나 1995년 국민영양조사의 

지방산 섭취량 분석 결과, 우리의 LC 오메가-3 PUFA 섭취 중 43%가 육류·가금류·수렵육에서 유
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래하며, 청소년에서는 이 비율이 49%까지 높아져 해산물(37%)을 능가하는 것으로 나타났다. 오

스트레일리아인이 평균적으로 생선보다 고기를 여섯 배 많이 먹는다는 점을 고려하면 그리 놀라

운 일이 아니다. 

DPA 의 급원으로서의 육류 

LC 오메가-3 PUFA의 건강상 이점, 특히 심혈관 관련 이점을 뒷받침하는 근거의 상당 부분은 

EPA·DHA가 풍부한 생선 또는 어유(fish oil)를 이용한 식이 보충 시험에 기반한다. 생선에는 중간 

단계의 LC 오메가-3 PUFA인 DPA가 비교적 적게 들어 있으며, 어유에는 그보다도 더 적다. 이 때

문에 심혈관 건강을 위한 LC 오메가-3 PUFA 섭취 권고는 대개 DPA를 언급하지 않고 EPA와 DHA

만을 명시한다. 

그러나 생선과 비교할 때 쇠고기·양고기를 포함한 포유류 육류는 EPA·DHA 대비 DPA의 비율이 

상대적으로 높다. 표 2는 오스트레일리아에서 여러 육류·어류 제품의 상대적 소비율에 따라 가중

한 육류와 어류의 EPA·DPA·DHA 상대 함량을 보여준다. 그 결과 DPA는 오스트레일리아 성인의 

총 식이 LC 오메가-3 PUFA 섭취량의 29%를 차지하는 것으로 나타났다. 따라서 우리는 DPA의 생

리적 기능과, 그것이 EPA·DHA의 기능과 어떻게 비교되는지를 더 잘 이해할 필요가 있다. 

표 2  육류와 어류의 상대적 LC 오메가-3 PUFA 함량 (mg/100g)* — Howe 등을 각색 

 쇠고기 양고기 돼지고기 가금류 어류* 

EPA 45 40 14 14 247 

DPA 71 83 28 18 66 

DHA 13 20 16 15 415 

총 장쇄 n-3 129 143 58 47 728 

* 여러 종류의 육류·어류의 기여도는 1995년 국민영양조사에서의 상대적 소비율에 따라 가중되었다. 

개별 장쇄 오메가-3 PUFA 의 생리적 효과 

현 단계에서는 LC 오메가-3 PUFA에 귀속되는 건강상 이점을 매개하는 데 있어 EPA와 DHA 각각

의 역할이 아직 잘 규명되어 있지 않다. DHA는 세포막, 특히 신경계 세포막의 핵심 구성성분이며, 

전사(transcription)에 대한 영향을 통해 여러 대사기능 매개인자의 유전자 발현에 영향을 줄 수 

있다. EPA 또한 방대한 에이코사노이드(eicosanoid) 계열의 합성에서 AA를 대체하는 일차 기질로 

작용함으로써 광범위한 생리 기능에 영향을 미칠 수 있다. 여기에는 필수적인 순환·면역 기능을 

매개하는 프로스타글란딘, 류코트리엔, 트롬복산이 포함된다. 더욱이 EPA와 DHA는 모두 조직 복

구와 면역에 중요한, 최근 규명된 리졸빈(resolvin)의 기질이기도 하다. DPA가 이에 상응하는 영
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향권을 갖는지는 아직 규명되지 않았다. 

바다표범 고기와 바다표범 기름은 특히 DPA가 풍부한 급원이다. 흥미롭게도 심혈관 위험 감소에 

관한 최초의 역학적 근거의 토대가 되었던 그린란드 이누이트의 전통 식단에서 LC 오메가-3 PUFA 

섭취의 주된 기여원은 생선이 아니라 바다표범이었다. DPA가 풍부한 보충제로 수행된 소수의 인

체 중재 시험들은, 심혈관 위험인자 개선에 있어 DPA가 EPA나 DHA에 못지않거나 오히려 더 유

익함을 시사한다. 최근 바다표범 기름을 이용한 임상시험들은 그것이 혈장 중성지방을 낮추는 데 

어유보다 더 효과적임을 보여주었으며, DPA가 혈소판 응집에 특이적인 억제 효과를 가질 수 있

음을 시사한다. 

DPA 의 역할은? 

DPA는 인체 내에서 식이 LNA가 LC 오메가-3 PUFA로 전환되는 과정의 주된 종착점(end-point)

으로 보인다. 따라서 그 생리적 효과는 육식을 하는 사람뿐 아니라, LC 오메가-3 PUFA의 유일한 

급원이 LNA로부터의 전환인 채식주의자에게도 중요한 의미를 가질 수 있다. 섭취한 LNA의 8%가 

EPA와 DPA로 전환되지만, 최종적으로 DHA까지 전환되는 비율은 0.1% 미만인 것으로 추정된다. 

어쩌면 DHA는 회전율(turnover)이 더 느린 조직 저장고에 축적되어, DHA에 대한 지속적 요구량

이 EPA·DPA보다 적을 수도 있다. 이는 적혈구에서 실제로 관찰되는데, DHA는 원형질막의 내층

에 결합되어 회전율이 느린 반면, EPA는 외층에 결합되어 있어 인지질분해효소(phospholipase) 

활성화에 더 쉽게 접근되는 것으로 보인다. 

분명한 것은 EPA·DPA·DHA 각각의 구체적 역할에 관한 더 많은 연구가 필요하다는 점이다. 다만 

식이 권고의 목적에서는 이들을 구별할 이유가 거의 없어 보인다. 그럼에도 현행 식품기준규격

(Food Standards Code)에서 식품이 오메가-3 영양강조표시 자격을 얻는 데 요구되는 LC 오메가

-3 PUFA 함량에 DPA는 포함되지 않는다. 이 규정은 1회 제공량당 EPA+DHA 60mg이라는 '오메

가-3의 좋은 급원' 기준을 충족하지 못하게 하여 상당수 적색육 부위를 배제한다(표 3 참조). 마찬

가지로 DPA는 미국 식품의약국(FDA)의 오메가-3에 대한 한정적 심장건강강조표시에서도 고려되

지 않으며, FSANZ가 제안한 사전승인 일반 수준 오메가-3 건강강조표시에도 포함되지 않을 예정

이다. 이러한 기준들은 내재적 DPA 함량을 지닌 식품보다, 해산물이나 (DPA가 거의 없는) 어유에

서 얻은 LC 오메가-3 PUFA로 강화한 식품을 우대한다. 

표 3  선별한 적색육 부위의 LC 오메가-3 PUFA 함량 (mg/100g) — Mann 등을 각색 
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적색육 부위 EPA+DHA EPA+DPA+DHA 

쇠고기 다짐육 — 햄버거용 72.32 166.05 

쇠고기 다짐육 — 일반 23.14 68.61 

쇠고기 다짐육 — 저지방 40.14 94.20 

쇠고기 살코기 럼프 스테이크 36.12 89.32 

쇠고기 살코기 라운드 스테이크 27.32 62.71 

쇠고기 살코기 톱사이드·실버사이드 로스트 18.51 48.44 

쇠고기 살코기 안심(설로인·스카치필렛·티본) 39.81 89.34 

쇠고기 살코기 블레이드 스테이크 56.16 114.99 

송아지고기 살코기 다리 스테이크 33.64 63.25 

송아지고기 살코기 커틀릿 34.81 65.27 

송아지고기 살코기 볶음·깍둑썰기 31.68 66.19 

양고기 다짐육 67.63 148.18 

양고기 살코기 다리·안심 미니로스트·첨프촙 31.51 71.05 

양고기 살코기 로인촙 32.37 70.50 

양고기 살코기 앞다리촙·이지카브 어깨살 59.57 116.17 

머튼(성양) 살코기 베이킹용 다리 51.68 100.93 

머튼(성양) 살코기 캐서롤용 76.63 134.86 

EPA+DHA 열은 현행 표시 기준에 반영되는 값이며, EPA+DPA+DHA 열은 DPA까지 포함한 실제 총량을 나타낸다. 

적색육의 장쇄 오메가-3 PUFA 함량 최적화 

모든 포유류와 마찬가지로 적색육의 LC 오메가-3 PUFA 함량은 식이 지방 섭취에 따라 달라진다. 

반추동물은 사료로부터 LC 오메가-3 PUFA를 흡수하지만, 반추위(rumen)에서의 분해 때문에 단

위동물(monogastric)보다는 덜 효율적으로 흡수한다. 이 때문에 오스트레일리아처럼 주로 목초를 

먹여 기른 소는 상당한 수준의 LC 오메가-3 PUFA(예: 살코기 쇠고기 100g당 90mg)를 함유하는 

반면, 미국처럼 주로 곡물을 먹여 기른 소는 그 함량이 훨씬 적다. 

이 차이는 특히 적색육의 지방산 함량에 대한 식이 모델링이 미국 농무부(USDA) 성분표에 기반

할 때, LC 오메가-3 PUFA 섭취 목표 권고량을 달성하려는 소비자에게 중요한 함의를 갖는다. 오

스트레일리아에서 곡물 비육장(feedlot) 사용이 늘어나는 것은 쇠고기의 LC 오메가-3 PUFA 함량

을 낮추는 한편 트랜스지방·포화지방 함량은 높일 가능성이 크다. 반추동물에서 LC 오메가-3 PUFA

의 흡수율은 가축의 품종·연령은 물론 사료 조성에 따라서도 달라진다. 

해양 급원의 LC 오메가-3 PUFA로 반추동물 사료를 강화하여 적색육의 LC 오메가-3 PUFA 함량을 

높이려는 다양한 시도가 있어 왔다. 이 방법은 오메가-3 강화 돼지고기·가금육을 생산하는 데는 
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효과적이지만, 쇠고기·양고기에는 덜 유망하다. 비육우 사료에 어유를 5% 첨가하자 살코기의 LC 

오메가-3 PUFA 함량이 100g당 32mg에서 53mg으로 증가했다. 마찬가지로 어분(fishmeal)을 5% 

첨가하자 함량이 19mg에서 43mg으로 늘었는데, 같은 첨가를 가금 사료에 했을 때는 가슴살 함

량이 17mg에서 68mg으로 증가했다. 

더욱이 높은 PUFA 섭취는 단위동물에서는 잘 견뎌지지만, 반추동물에서는 반추위 소화를 저해하

고 건강·발육에 부정적 영향을 줄 수 있다. 적색육의 LC 오메가-3 PUFA 함량을 최적화하고 가축

과 인간 모두에게 건강상 이점을 전달할 잠재력을 극대화하기 위한, 가장 비용 효율적인 사료 배

합을 확립하려면 추가 연구가 필요하다. 

결론 

적색육은 LC 오메가-3 PUFA, 특히 DPA의 중요한 식이 급원이며, 이들 필수지방산의 하루 섭취 

요구량에 기여할 수 있다. 나아가 적색육의 LC 오메가-3 PUFA 함량은 사료 조절을 통해 제한적으

로나마 높일 수 있다. 그러나 그 영양학적 이점을 온전히 활용하려면 EPA·DPA·DHA 각각이 잠재

적 건강 결과에 기여하는 바에 대한 더 깊은 이해가 필요하다. 
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