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‘녹차가루 김치’ 항비만 효과 가능성 주목

코로나 이후 김치의 해외 판매율이 역대 최대치를 기록하고 있는 가운데 이번엔 김치의 ‘항

비만’ 효과 가능성에 불이 지펴지고 있다.

차의과학대학교 박건영 교수는 최근 여러 성인병의 원인이 되는 비만을 억제하기 위한 김

치를 개발해 동물 실험을 통해 연구한 결과를 발표했다. 특히 김치에 부재료로 녹차 잎 

1~2%를 넣을 경우 항비만 효과가 더욱 증가됨을 발견했으며, 유산균을 발효 중에 넣으면 

비만 억제 기능이 훨씬 높아졌다는 것이다. 

차의과학대 박건영 교수 발표…동물 실험서 지방 무게 유의적 감소
부재료로 녹차 잎 1~2% 첨가 때 효과 증대
발효 중 유산균 넣으면 비만 억제 기능 강화
뚱보균 줄고 날씬균 ‘박테로이데테스’ 비율 증가
소금의 역효과 방지하는 ‘코리안 패러독스’



△(윗쪽 사진부터)16주 후 실험 쥐의 간, 부고환 지방 조직의 지방 세포 크기(H&E 염색)(자료=차의과학대학교 

박건영 교수)

박 교수는 녹차가루 속 카테킨과 유산균을 첨가해 5℃에서 3주간 발효한 ‘녹차 유산균 김

치’를 제조해 실험에 활용했다. 45% 고지방식이로 비만이 유도된 실험 쥐에 여러 종류의 김

치를 첨가해 △아무 것도 먹지 않은 그룹 △김치와 같은 농도의 소금을 섭취한 그룹 △녹차 

유산균 김치를 먹은 그룹 세 그룹으로 분류해 항비만 실험을 진행한 결과 녹차 유산균 김치

를 섭취한 쥐는 체중과 부고환 지방 조직의 무게가 유의적으로 감소했다고 박 교수는 주장

했다.

박 교수의 실험에 따르면 고지방 식이에 김치를 함께 먹인 그룹들은 고지방 식이를 섭취한 

그룹보다 체중이 크게 감소됐다. 1.5%의 소금으로 발효한 녹차 카테킨과 유산균을 첨가한 

김치를 섭취한 마우스의 체중은 4주부터 16주까지 현저히 감소했다. 간의 지방 축적은 거의 

정상 수준으로 감소했으며 부고환 지방의 크기도 유의적으로 감소됐다.



△실험그룹별 부고환 지방 조직의 지방 세포 크기 비교(자료=차의과학대

학교 박건영 교수)

혈청 지질 측정에서도 TC, TG, LDL은 녹차 유산균 김치를 섭취한 그룹에서 그렇지 않은 그

룹에 비해 유의적으로 감소했다. 특히 녹차 유산균 김치를 섭취한 그룹에서는 HDL 농도가 

증가했다.

녹차 유산균 김치는 쥐의 간 및 지방 조직에서 지방 생성 및 염증 관련 유전자를 눈에 띄게 

감소시켰으며 지방을 분해하는데 관련된 유전자와 단백질 발현도 증가시켰다. 부고환 지방

조직에서 녹차 유산균 김치를 섭취한 그룹의 지방 생성관련 유전자와 염증 관련 유전자와 

그들의 단백질 발현이 고지방 식이를 섭취한 그룹과 김치와 같은 농도의 소금을 섭취한 그

룹보다 유의적으로 낮았으며, HSL, CPT-1같은 지방 분해관련 유전자의 발현은 현저히 증가

했다고 박 교수는 밝혔다.

아울러 NGS(장내 미생물 균총 분석)을 진행한 결과 쥐의 장에서 살을 찌우는 대표적인 뚱보

균인 ‘피르미쿠테스(Firmicutes)’균의 비율이 녹차 유산균 김치를 섭취한 그룹에서 다른 그룹

보다 낮았으며, 반면 ‘날씬균’에 해당하는 박테로이데테스(Bacteroidetes)의 비율은 녹차 유

산균 김치를 섭취한 그룹이 다른 그룹의 쥐들보다 높았다.

박 교수는 비만 억제 시 대장 내

에서의 균총의 변화와 비슷해 

이 김치는 대장 내의 미생물의 

커뮤니티도 조절해 비만 억제

와 대장 건강에 중요한 역할을 

하는 것으로 보인다고 설명했

다. 결과적으로 유산균 발효식

품인 김치는 부재료의 첨가에 

따라 그 기능성 차이가 확실하

게 나타났으며 김치의 기능성

과 맛을 증가시키는데 유산균

이 중요하게 작용했고 녹차의 

활성성분인 카테킨의 첨가로 

항비만 기능성이 더욱 증가했

다고 박 교수는 분석했다.

박 교수는 “소금 자체(1.5%)는 비만 발생율을 높일 수 있지만 이 연구를 통해 김치 속에 같

은 양의 소금(1.5%)이 들어있어도 김치 재료와 김치 발효 중 생성된 대사산물들은 소금의 

역효과를 방지하는 ‘코리안 파라독스(Korean paradox)’가 있었다”며 “일반적으로 집에서 담

가 먹을 때 김치에 녹차 잎이나 프로바이오틱스 제품을 첨가한다면 맛이 증진되며 비만억

제에 더 효과가 있는 김치를 제조할 수 있을 것으로 생각된다”고 주장했다.

한편 이번 카테킨과 유산균이 함유된 김치에 대한 연구는 경기도 지역협력연구센터(GRRC) 

사업 지원으로 수행됐으며 (주)풍미식품에서 완제품으로 제조될 예정이다.
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