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<5월 학생영양정보 – 양서고등학교>

가공육의 위험성[아질산나트륨]

 햄통조림, 베이컨, 비엔나소시지 등등의 고기 가공품들은 간편하고 맛

있게 먹을 수 있어 우리의 식탁에 자주 올라오곤 합니다. 하지만 이러

한 햄과 소시지를 더 맛있게 보이게 하려고 첨가한 ‘아질산나트륨’이 

우리 몸에 어떤 영향을 끼치는지 알아봅시다. 

 육류는 공기 중에 노출되면 쉽게 산화되며 검게 변색을 하게 됩니다. 이때 아질산나트륨

은 햄이나 소시지, 베이컨 등을 만들 때 육류의 선홍빛을 고정하고 보존기간을 늘려주는 

역할을 하는 식품첨가물입니다. 사용량은 아질산으로서 식육가공품(포장육, 식육추출가공

품, 식용 우지, 식용돈지 제외) 및 경육제품에서는 1kg에 대하여 0.07g를, 어육 소시지

류 및 어육햄류에서는 0.05g를, 명란젓 및 연어알젓에서는 0.005g 이상이 잔존하지 않

도록 사용하는 것입니다.

 아질산나트륨 자체는 발암성은 없습니다. 그렇지만 아질산나트륨과 육류 단백질 중 ‘아

민(Amine)’ 성분과 반응하여 발암물질인 ‘니트로사민’을 만듭니다. 이를 다량 섭취했을 

경우 헤모글로빈의 기능을 억제해 암과 청색증을 유발할 수 있습니다. 이에 세계보건기구

(WHO)는 어린이 식품에 아질산나트륨 사용 자제를 권고하고 있으며, WHO 산하 기관인 

국제암연구소(IRAC)는 2015년 아질산나트륨이 첨가된 육가공 식품을 1군 발암물질로 지

정했습니다. 대한민국의 경우 식육가공품의 아질산나트륨 1kg당 잔존량은 70mg 이며, 1

인당 1일 섭취허용량은 체중 1kg당 0.06mg입니다. 이는 200g짜리 햄통조림을 먹으면 

50kg의 성인의 아질산나트륨 1일 섭취 허용량을 쉽게 초과할 수 있는 양입니다. 
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 시중에 판매하고 있는 식육가공품 중 대부분이 아질산나트륨을 발색제 및 보존료로 사용

하고 있으며 나머지 제품들은 아질산나트륨과 이름만 다를 뿐 유사한 성분의 첨가물을 사

용하고 있습니다. 각종 매체에서 아질산나트륨의 위험성에 대해 보도했지만, 여전히 가공

육 소비는 증가하는 추세입니다. 특히 대한민국 청소년들의 가공육 섭취량은 평균치의 두 

배를 넘습니다. 아질산나트륨의 선홍빛 가공육에 너무 익숙해진 나머지 건강한 식품을 오

히려 ‘문제가 있는 식품’이라고 여겨지고 있습니다. 

      ➜ 아질산나트륨은 소금과 비슷하게 생     

         겼으므로 취급시설에선 주의해야 합니다. 

육가공품에 아질산나트륨이 식육가공품에 꼭 들어가야만 할까요? 

 한국육가공협회 관계자는 “아질산나트륨이 들어가지 않은 제품은 유통기한이 10일 정도

지만 아질산나트륨이 들어가면 30일까지 유통기한이 늘어난다. 아직 아질산나트륨을 대체

할 물질을 찾지 못했다.”라고 말했습니다. 식육가공품은 보툴리누스균에 의한 식중독 발생 

위험이 커서 안 넣을 순 없다는 실정입니다. 시중에 유통되는 식육가공품 중 ‘아질산나트

륨 무첨가’를 표기한 제품들은 사실 셀러리 추출물을 넣은 것이라고 합니다. 셀러리 추출

물은 식물에서 추출한 아질산나트륨입니다. 더 건강한 느낌을 주지만 결국 아질산나트륨

이 들어 있는 것입니다. 

주의해서 섭취하는 법

▶ 식품첨가물로 허용되어 있어 햄, 소세지 등등 제품별로 기준치 이하로 첨가되어있어 

안전하다고 생각할 수 있습니다. 하지만 지나치게 많은 양을 섭취하게 되면 문제가 될 수 

있기에 되도록 1일 섭취 허용량 내로 섭취할 수 있도록 합니다. 

[1일 섭취 허용량(ADI): 성인 기준 0.06mg/kg(체중)/1일]

예시) 체중이 50kg인 사람의 1일 섭취허용량은 3.0mg입니다. 햄통조림 200g 작은 캔 1개에는 

대략 3.2mg의 아질산나트륨이 들어있습니다. (햄통조림 1g당 0.016mg 가량 잔존)
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▶ 육가공품을 끓는 물에 15초가량 데쳐 먹는 것도 좋은 방법입니다. 아질산나트륨이 들

어있는 제품은 고열로 가열하게 되면 아민과 반응하여 발암물질을 만들어 낼 수 있습니

다. 

▶ 다양한 채소들과 함께 먹습니다. 

 대한영양사협회와 한국식품건강소통학회는 육류와 함께 먹으면 발암 위험을 낮출 수 있

는 식품 10가지로 ‘깻잎, 부추, 마늘, 고추, 양파, 귤, 다시마, 김치, 우유, 녹차’를 선정했

습니다. 특히 깻잎에 들어있는 베타카로틴은 고기를 구웠을 때 발생하는 발암성 물질을 

줄여줍니다. 마늘의 알리신 또한 암 예방 성분이 있고, 부추는 불용성 식이섬유가 유해물

질을 빨아들여 가공육에 있는 물질을 대변으로 원활히 배출시켜주는 역할을 합니다. 

▶ 제품 구매 시 식품첨가물을 확인합니다. 제품 뒷면 영양정보에서 아질산나트륨 함유 

여부를 확인하고 주의해서 섭취하도록 합니다. 


