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Ⅰ. 서  론

쌀은 밀과 옥수수와 함께 세계 3대 곡물 중의 하나로 아시아 태평양 지역에서 15개 이상의 국가를 비롯

하여 세계의 33개 이상의 국가에서 주식으로 섭취하고 있다. 또한 쌀은 전 세계의 식이 에너지의 약 20%를

공급하고 있으며, 개발 도상 국가에서 에너지의 주요 급원으로서 에너지 공급의 약 27%인 715 kcal/capita/day
를 공급하고 있다

1). 또한 쌀은 에너지 급원일 뿐만 아니라 티아민, 리보플라빈, 나이아신과 식이섬유의

주요 급원이기도 한 것이다. 이처럼 쌀은 에너지와 영양 공급원으로 중요하지만 동시에 밥은 한국인의 혼

이 담긴 음식이기도 하다. ‘빵은 길을 만들고 밥은 마을을 만든다.’는 말처럼 유목 생활에서 발달된 빵과

달리 밥은 농경 생활을 중심으로 발달되어왔다. 쌀로 만든 밥은 농경 생활을 바탕으로 발달된 한식의 근본

이며, 우리 식생활의 중심이다. 그러나 사회 환경 변화와 이에 따른 식습관 변화는 매 끼니마다 정성을 담아

따뜻하게 짓던 밥을 전자밥솥과 인스턴트 밥으로 대체하게 되었고, 식생활의 서구화와 함께 아침 결식의

증가와 패스트푸드의 섭취 증가 그리고 일회에 섭취하는 밥의 섭취량도 감소하게 되면서 쌀의 소비도 감

소하게 되었다.
2009년 가구 부문 1인당 양곡 소비량 조사 결과에 따르면 지난해 우리나라의 1인당 쌀 소비량은 전년의

75.8 kg보다 1.8 kg(2.4%) 감소한 74.0 kg으로 10년 전에 비해 23 kg 가까이 줄어든 것으로 나타났다. 이것은

1인당 1일 평균 202.9 g의 쌀을 소비하는 것으로 하루 평균 2끼 정도의 밥을 섭취하는 것이다
2). 이러한 현상

은 1인 가구와 맞벌이 가구가 증가하면서 간편 식품 선호와 대체식품의 소비 증가가 나타나고, 글로벌화에

따른 해외여행의 증가와 다양한 외국 음식이 국내에도 진출 증가로 젊은 세대의 입맛이 바뀌고 있는 것이

원인으로 보인다. 그러나, 쌀을 주식으로 하는 일본이나 대만과 비교해 보았을 때 우리나라의 쌀 소비량

감소 속도가 훨씬 더 빠른 것은 그만큼 밥 중심의 한식의 식사 패턴이 급격하게 변화하고 있음을 보여주는

걱정스러운 결과이다. 다른 한편으로 최근 서구 사회에서는 건강식에 대한 관심이 증가하면서 밥에 대한

관심도 더욱 증가하여 다이어트 식품과 기능성 식품으로 주목받고 있음에도 불구하고 우리나라에서는 밥

이 건강에 좋지 않다거나 비만의 주요 원인인 것처럼 인식되고 있는 것은 매우 심각한 문제이다. 
밥 중심의 전통 식생활을 유지하고 전승하는 것은 단순히 쌀이 국가의 주곡 식량이기 때문에 식량 안보

차원에서 접근하고 해결될 수 있는 문제라기보다는 오천 년의 역사를 이어온 한식의 정신과 혼이 담긴

우리 음식 문화와 함께 그 안에 포함된 음식 배합의 원칙과 건강성을 다음 세대에게 물려주기 위한 것이며, 
또한 한 그릇의 밥에 담겨진 과학적인 원리와 의미를 법고창신(法古創新)의 정신으로 이어받아 새롭게 연
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구하고 밝혀서 밥 중심의 식생활을 발전시키기 위한 것이다. 

Ⅱ. 본  론

1. 한국인의 식생활에서 밥 문화의 변화

우리 식생활에서 밥은 단순히 영양을 공급하는 한 끼의 식사가 아니라 생명이며 삶을 의미해왔다. 즉, 
밥은 한국인의 혼이 담겨 있는 음식인 것이다. 그러므로 죽은 시계도 ‘밥’을 주면 되살아나게 할 수 있으며, 
‘밥 숟가락’을 놓으면 생명이 끊어지게 되고, ‘밥이 보약’으로 여겨져 왔던 것이다. ‘한솥밥’은 ‘일심반(一心

飯)’이라고 하여 일심동체가 됨을 의미하며, 식구(食口) 혹은 식솔(食率)은 바로 이러한 한솥밥을 먹는 사

람들을 의미하고, 나와 남을 구분하는 정신적 유대와 경계의 기준이 되어왔던 것이다. 이것은 지금도 ‘언제

밥 한번 먹자’는 말은 사회생활에서 인간 관계를 맺고 유지하기 위한 일상적인 인사치레가 되었다. 한솥밥

이 살아있는 사람들의 연결하는 공식 문화라면 제사 음식은 돌아가신 조상과의 후손들을 연결해 주는 의

미가 있다. 제사상의 음식들을 한데 모아 섞어서 서로 나누어 먹었던 비빔밥과 음복의 문화는 신인공식(神
人共食)을 통해 하나 됨을 보여주는 예이다. 밥에 대한 표현도 다양해서 임금님의 밥은 ‘수라’로, 어른들의

밥은 ‘진지’로, 제상에 올리는 밥은 ‘메’ 등으로 받는 사람의 위치를 나타내며, 그 의미를 달리해 왔다. 
또한 밥은 한식의 기본으로 밥에는 우리 식생활 문화의 기본 사상이 깃들어있다. 즉, 쌀밥은 오행의 다섯

가지의 기질을 다 갖추고 있어서 약식동원의 사상이 포함되어 있는 건강식이다. 즉, 쌀밥의 쌀은 흙에서

생산된 것이므로 토기(土氣)에, 밥을 짓는 가마솥은 쇠로 만들어졌으므로 금기(金氣)에, 밥을 지을 때 붓는

물은 수기(水氣)에, 쌀을 익게 하는 불은 화기(火氣)에, 불을 지피는 나무는 목기(木氣)에 각각 해당되기 때문

이다
1),3). 이처럼 쌀밥은 어우러짐의 조화를 통한 균형을 이룬다. 밥과 함께 먹는 반찬 역시 계절과 음양오

행에 따른 조화를 이루도록 선택하였다. 쌀밥은 맛이 평이하고 자극적이지 않아서 매일 먹어도 물리지 않

고 소화, 흡수가 용이하다. 또한 그렇기 때문에 여러 가지 맛을 내는 반찬과 함께 잘 어울려 한국식 밥상차

람의 어울림을 이룰 수 있었던 것이다. 반찬을 선택할 때도 조화를 중요하게 생각하였는데, 목에 해당되는

봄에는 같은 목(木)의 성질을 갖는 신맛이 나는 것을, 여름에는 같은 화(火)에 해당하는 쓴맛이 나는 것을, 
금(金)에 해당하는 가을에는 같은 금(金)인 매운맛이 나는 것을, 수(水)에 해당하는 가을에는 같은 수(水)인
짠맛이 나는 것을 선택하여 밥과 반찬의 음양오행과 맛의 조화를 이루도록 하였던 것이다. 
그러나 이러한 밥, 특히 흰쌀밥 선호는 1960 년대 말과 70년대에 들어서서 계속된 식량 파동과 쌀 부족

으로 인해 절미 운동과 혼분식 장려 운동과 같은 식생활 개선 운동을 펼치면서 서서히 분식에 대한 입맛을

형성하게 되었다. ‘흰 쌀밥’은 국민건강을 해치며 우리 식탁에서 몰아내야 할 음식이 되었고, 밀가루가 쌀

가루보다 우수하다고 홍보하기까지 하였던 것이다2). 물론 이러한 쌀 절약운동이 한국인들의 흰밥에 대한

절대적 선호에 큰 영향을 미치지는 못했다고 할 수 있지만, 흰 쌀밥이 건강에 좋지 않다는 생각은 이때부

터 비롯된 것이 아닌가 생각된다. 현재에 나타나고 있는 쌀 소비 감소 현상은 식생활의 서구화와 간편화라

는 변화와 함께 건강에 대한 관심이 많은 소비자들의 잘못된 인식에 기인한 것도 원인이기 때문이다. 
한식의 상차림은 주식인 쌀밥과 부식인 반찬으로 구성이 되어 발전되어 왔다. 흰 쌀밥은 무색, 무취이며, 

동시에 간이 없기 때문에 반찬으로는 찌개나 국의 진한 간과 김치나 장아찌 같은 염장 채소류의 짭짤한

맛으로 맛의 조화를 이루었다. 그러나 경제수준이 향상되면서 반찬의 내용과 종류가 변화하면서 가짓수가

증가되었고, 조리법도 변화하게 되었다. 또한 나물과 채소보다는 육류에 대한 선호로 인해 육어류 반찬의

양이 점차 증가하여 반찬의 섭취량이 증가하면서 상대적으로 밥의 양은 감소되어 왔다. 2005년 국민건강

영양조사 결과에 따르면 쌀을 하루에 3회 섭취하는 사람이 전체의 63.14%로, 그리고 2회 섭취하는 사람이

32.29%로 나타나서 95.43%인 대다수가 하루에 2～3회의 밥을 섭취하고 있었다. 
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2. 전래 밥의 종류와 이용

밥은 일상식과 별식 그리고 치료식으로써 식재료가 풍부하고 종류와 조리법이 매우 다양하게 발전되어

왔다. 표 1에서 볼 수 있듯이 밥은 41종의 고조리서에서 186회 등장하고 있다3),4),5),6). 밥의 종류를 살펴보

면 흰 쌀밥 자체로 이용하였을 뿐만 아니라 다양한 부재료가 혼합된 다양한 밥들을 이용해 왔음을 알 수

있다. 이것은 쌀과의 혼합을 통해 맛과 영양을 보다 완벽하게 만들고, 과학적으로 섭취한 선조들의 지혜를

보여준다. 재료로 사용한 곡물의 종류로는 주재료로 사용된 쌀 외에 부재료로 찹쌀, 팥, 차조, 보리, 메밀, 
콩, 수수, 조를 사용하였으며, 팥을 그대로 이용한 팥밥과 함께 붉은 팥을 삶아 그 물만 이용한 중등밥도

많이 나타나서 다양한 이용 방법을 보여주었다. 곡물과 함께 견과류를 넣어 영양을 보충하였는데, 밤, 대
추, 상수리와 죽실과 같은 다양한 재료들이 사용되었고 죽실과 밤가루, 곶감가루를 섞어서 지은 죽실반방

이나 꿀과 계피, 잣, 대추와 밤이 들어간 약밥처럼 부재료의 사용이 화려한 밥들도 있었다. 감자를 넣은

감자반과 말린 고구마를 넣은 서미반이 있었으며 또한 각종 채소를 섞어서 밥을 지은 채소밥도 많았는데, 
무채를 섞은 무밥(청근반), 갖은 나물을 섞어 지은 돈채반, 죽순밥, 콩나물밥(대두아반), 김치밥 등 다양한

채소를 이용하여 채소가 지닌 비타민과 무기질 등의 영양소를 한 그릇의 밥에 함께 담도록 하였다. 밥의

부재료로는 육류와 어류도 빠지지 않아서 닭을 이용한 원반, 쇠고기장국을 이용한 장국밥, 황탕과 개장국

밥을 비롯하여 어패류를 이용한 굴밥과 조개밥도 발달되었다. 
또한 밥은 일상식 뿐만 아니라 치료식과 보양음식으로 사용되었는데, 식물의 잎과 뿌리 등의 약초류를 삶

은 물을 밥물로 이용하여 약리성을 강화하였다. 구황촬요의 토사자반은 새삼씨를 섞은 밥으로 풍증치료에

효과가 있다고 하였으며, 세조 4년에 편찬된 우리나라의 최초의 식이요법서로 알려진 식료찬요(食療纂要)
에는 이질과 설사의 치료에 늦가을의 완숙된 딱딱한 쌀로 지은 갱미반, 소갈치료에 소맥반, 소변 불통에 청량

미반, 위 치료에 피밥, 냉기 치료에 율무밥 등이 좋다고 나타나 있으며, 동의보감에도 몸의 습 제거를 위해

율무밥, 기육과 정신 안정에 보리밥, 폐를 위해 서미반이 좋은 것으로 나타나 있다. 또한 수운잡방에서는

황탕이 청열 해독의 치료에 좋다고 하였으며, 임원십육지에는 청정반이 감기, 기침, 백일해에, 반도반이 진

해거담에, 금반이 해독과 식욕부진에, 옥정반이 지사지형에, 죽실반이 건위(健胃)와 위장치료에, 혼돈반이

보기(補氣)와 장수에 좋다고 하였고, 조선무쌍신식요리제법에서는 밤밥이 기육을 기르고 보양 효과가 있어

서 장수식이라고 하였다. 이러한 보양과 치료식으로서 밥의 이용은 약식동원의 원리가 밥에도 적용되었음

을 보여주고 있다. 

3. 밥 중심 식생활의 영양소 균형과 건강성

밥은 한국인이 섭취하는 주요 영양소의 급원식품으로, 우리가 섭취하는 영양소의 대부분은 밥에서 온다. 
쌀의 영양 성분은 쌀의 종류와 재배 지역 등에 따라 차이가 있으나, 일반적으로 쌀의 성분 중 전분이 75～
80%, 단백질은 6～8% 정도 포함되어 있으며 지방, 섬유질, 회분이 각각 1～3% 포함되어 있고, 도정을 하

면 당질을 제외한 다른 영양소의 함량이 감소하게 된다. 무기질로는 칼슘과 철분, 마그네슘, 인과 칼륨 등이

있다. 쌀에는 비타민 B 복합체도 풍부하여 비타민 B1과 B2 등이 포함되어 있다. 쌀은 다른 곡류에 비해

필수아미노산인 라이신 함량이 많이 있어서 100 g당 3.8 g이 들어 있는데, 이것은 밀의 2.3 g, 옥수수의

2.5 g 보다많은 양이다. 쌀 속의 단백질함량은 다른 곡류에 비해낮지만 단백질의 유용성은높아 쌀이 73%인

데비해 밀은 53%, 옥수수는 58%, 보리는 62%, 기장은 56%이며7), 따라서 쌀의 체내 이용율은 다른 곡류에

비해 매우 높다. 
표 2에서 보듯이 쌀의 주성분은 전분이지만 쌀은 우리에게 단순히 에너지의 급원으로만 작용하는 것은

아니다. 2005년 국민건강영양조사 결과보고서8)에 따르면 한국인들은 백미로부터 하루 평균 764.7 kcal의
에너지와 167.7 g의 전분을 공급받고 있어서 제 1의 에너지 공급원으로 나타났다. 이것은 밥을 주식으로 하

는 당연한 결과라 하겠다. 그러나 그 외에도 쌀은 한국인이 매일 섭취하는 여러 영양소들의 제1의 급원으
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표 1. 고조리서에 나타난 밥의 종류와 빈도

문헌 연대 종류 빈도

산가요록 1450 목맥반(메밀밥)  1
식료찬요 1460 밀밥, 청량미밥, 속미반(조밥, 황양밥), 멥쌀밥, 율무밥  5 
사시찬요초 1400년대 중기 조반, 온반  2
수운잡반 1540 황탕(탕반, 장국밥)  1

용재총화 1500년대
백미반, 제반(제삿밥으로 찹쌀밥), 여반(현미밥), 속반(조밥), 유서도취반(기장밥), 
빙침반가이두설1)

 6

미암일기 1567 송엽비빔밥, 두부반  2
쇄미록 1591 보리밥, 수반, 김치국밥  3

동의보감 1611
대맥반(보리밥), 호마반(깨밥), 속미반, 서미반(기장밥, 피밥), 
진창미반(묵은쌀밥), 죽실반(참대나무 열매밥)

 6

도문대작 1611 -  0
지봉유설 1613 반, 토사자반(새삼씨밥)2)  2
신간구황촬요 1660 토사자반(새삼씨밥)  1
음식디미방 1670 -  0
주방문 1600년대 말 -  0
요록 1680 -  0
증보산림경제 1766 햇반, 잡곡밥(뉴반방 紐飯方 혹은 오곡밥), 보리밥  3 
원행을묘정리의궤 1795 백반, 팥물밥  2
경도잡지 1800년 경 개장국밥  1
규합총서 1809, 1815 약밥, 중등밥(팥물밥), 오곡밥  3
음식법 1854 약밥  1
음식방문 1800년대 중반 -

김승지댁주방문 1860 -

임원십육지 1764～1845
청정(남촉잎밥)반, 오반(검은색밥, 남촉줄기즙), 뉴반, 혼돈반(渾沌飯, 별밥), 
반도반(복숭아밥), 조고반(고열매 밥), 금반(감초탕과 황국을 넣은 조밥), 
옥정반(연근밥), 저반(고구마밥), 죽실반, 추사반(秋社飯, 돼지, 양고기 덥밥)3)

 11

동국세시기 1849 오곡밥, 비빔밥  2
연대 규곤요람 1896 약밥, 장국밥  2
술빚는법 1800년대 말 -

시의전서 1800년대말 약밥, 장국밥, 부빔밥  3
부인필지 1915 약밥, 적두밥  2
조선요리제법 1917 중등밥(홍반), 별밥, 약식(약밥), 보리밥, 부빔밥(2회), 잡곡밥, 제밥  7
조선무쌍신식

요리제법

1924, 1930, 
1943

흰밥, 별밥, 보리밥, 비빔밥(2회), 약밥(2회), 중등밥, 송이밥, 팥밥, 조밥, 콩밥, 
송이밥, 밤밥, 감자밥, 굴밥

14

간편조선요리제법 1934 약밥, 약밥별법, 즁둥밥, 별밥, 보리밥, 부빔밥, 잡곡밥, 제밥  8
신영양요리법 1935 -  0
조선요리법 1939 약밥, 약식 속히 하는 법  2

조선요리 1940
약밥, 부븸밥, 보리밥, 조밥, 감자밥, 장국밥, 팥밥, 오곡밥, 굴밥, 김치밥, 연어반,
무밥, 콩나물밥

13

조선요리학 1940 약밥  1

조선요리제법 1942
약밥, 부븨밥, 보리밥, 중등밥, 별밥, 조밥, 감자밥, 팥밥, 잡곡밥, 흰밥, 콩밥, 
밤밥, 김치밥

13

우리음식 1948
흰밥, 보리밥, 비빔밥, 약밥, 팥밥, 조밥, 오곡밥, 감자밥, 무밥, 김치밥, 콩나물밥, 
장국밥, 굴밥, 연어밥

14

조선요리대략 1950
흰밥, 보리밥, 비빔밥, 약밥, 팥밥, 조밥, 콩밥, 오곡밥, 차수수밥, 찰밥, 감자밥, 
밤밥, 고구마밥, 무밥, 김치밥, 굴밥

16

우리나라 음식

만드는 법
1957

중등밥, 팥밥, 조밥, 콩밥, 밤밥, 감자밥, 별밥, 보리밥, 비빔밥, 오곡밥, 현미밥, 
찰밥, 김치밥, 찰수수밥

14

이조궁정요리통고 1957 흰수라, 팥수라, 비빔, 오곡수라  4

한국요리백과사전 1976
흰수라, 팥수라, 비빔밥, 콩나물밥, 전주비빔밥, 진주비빔밥, 통영비빔밥, 닭비빔밥,
비지밥, 황해도김치밥, 닭고기 비빔밥

11

한국의 맛 1987 흰밥, 보리밥, 약밥, 중등밥, 콩밥, 밤밥, 찰밥, 차조밥, 오곡밥, 비빔밥 10
합계 : 41종 186회

1) 수반(水飯)의 일종, 더운 날씨에 밥에 얼음을 섞어 콩가루에 비벼 먹었다.



- 21 -

표 2. 쌀의 영양 성분

Energy
(kcal)

Protein
(g)

Lipid
(g)

Sugar
(g)

Fiber
(g)

Ash
(g)

Ca
(mg)

Fe
(mg)

Sodium
(mg)

Thiamin
(mg)

Riboflavin
(mg)

현미 354 7.4 2.7 75 2.75 1.3 10 1.1 2 0.34 0.07

7분도미 368 6.9 1.1 78.8 0.9 0.8  7 0.7 2 0.19 0.05

백미 353 6.0 0.7 79.6 0.83 0.5  5 0.5 2 0.12 0.03

배아미 354 7.0 2.0 74.4 1.3 0.7  7 0.5 1 0.30 0.05

로 알려졌는데, 쌀로부터 오는 단백질(13.2 g), 인(288.3 mg), 철(0.8 mg), 티아민(0.23 mg), 나이아신(3.1 
mg)과 칼륨(337.1 mg)이 가장 많은 것으로 나타났다. 즉, 쌀은 하루에 섭취하는 일일 섭취량이 다른 어떤

식품보다도 양적으로 많기 때문에 각종 영양소의 제1의 공급원으로 자리 잡고 있다. 따라서, 쌀에 포함된

소량의 영양소라 할지라도 한국인의 식생활과 건강에는 매우 큰 영향을 주고 있는 것이다. 
김양수 등9)은 쌀밥과 잡곡밥의 토코페롤 및 토코트리에놀 함량을 분석한 결과, 비타민 E의 함량은 콩

밥>잡곡밥>팥밥>쌀밥>보리밥의 순서로 나타나 콩밥과 잡곡밥의 영양적 우수성을 증명하였으며, 밥의 비

타민 E 영양가치는 일반적으로 알려진 것보다 더 높은 것으로 추정하였다. 따라서 매일 콩밥이나 잡곡밥을

섭취하면, 각종 성인병의 예방 효과가 뛰어난 것으로 알려진 토코페롤과 토코트리에놀의 이성체를 골고루

꾸준히 섭취할 수 있으므로 쌀밥에 콩 등의 잡곡을 혼합하는 것이 건강 증진을 위해 매우 중요하다.
밥에 대한 연구는 주로 쌀겨와 배아 부분의 기능에 대한 연구가 많은데, 사람과 동물을 대상으로 한 연

구에서 쌀과 미강의 콜레스테롤 저하 효과10),11) 및 지질 축적 억제 효과12), 체지방 감소 효과, 항산화기능, 
혈당 조절 기능13),14)이 보고되었다. 벼의 겉껍질인 왕겨를 제거한 현미는 백미에 비해 각종 비타민과 필수

지방산의 함량이 높아 영양적으로 더 우수하다. 또한, 현미는 도정된 백미에 비하여 섬유질 함량이 약 2배
정도 더 높아 만성질환에 대한 예방 효과가 있고, 특히 콜레스테롤 재흡수와 배설에 영향을 줌으로서 혈중

콜레스테롤 농도를 낮추는 효과가 있었다. 또한 현미의 체지방율 감소 효과가 관찰되기도 하였는데, 하와

김은 현미로 만든 생식을 비만 여성에게 8주간 먹였을 때 체지방률이 33.8%에서 31.6%로 유의적으로 감소

하는 것을 관찰하였으며(p<0.05), 8주 후에는 체지방도 23.9 kg에서 20.6 kg으로 유의적으로 감소하였다

(p<0.05). 밥의 종류에 따른 연구에서는 단기간의 조사이기는 하지만 정 등17)은 30명의 여성들에게 점심식

사로 백미밥과 잡곡밥을 제공한 후 열량 섭취량과 포만감을 조사하였는데, 백미밥에 비해 잡곡밥의 열량

섭취량이 낮고 포만감이 높음을 보고하였다15). 최근에는 유색미의 효능에 대한 보고가 있는데, Kang et al18)

은 중등도 이상 비만 학생 4～5학년(만 10～11세) 61명을 실험군 31명과 대조군 30명으로 각각 나누어

실험군에게는 홍국균 접종 쌀배아 3 g을, 대조군에게는 대조식이(maltodextrin) 3 g을 각각 6주간 1일 3회
식후 30분에 복용하도록 한 후 체지방율, 혈청지질 성분과 관련된 지표를 분석한 결과 홍국균 접종 쌀배아

섭취로 인한 체지방 축적 억제 효과가 나타났으며, 체지방 함량, 체지방률의 감소가 유의적(p<0.05)으로

관찰되어 홍국균 접종 쌀배아 섭취가 중성지방의 감소 효과에 효능이 있는 것으로 나타났다.16)

4. 건강하게 밥 먹기

밥은 맛이 강하지 않아 다른 반찬과 함께 먹어야 그 맛을 즐길 수 있다. 여기서부터 우리의 반상 차림이

2) 새삼씨로 지은 밥, 풍증을 고치고 먹으면 배가 고프지 않다고 함.
3) 임원심육지의 절식지류에 수록. 입추 후 다섯 번째의 무일(戊日)에 떡과 술을 귀척의 궁실에 보내주는 음식. 돼지와

양의 유방, 동물의 가슴, 위, 허파, 오리, 오이와 생강을 바둑알만하게 만들어 고루 섞은 후 밥 위를 덥는데, 이를

사반(社飯)이라 하며, 현재의 고기덮밥으로 추정됨.
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표 3. 밥에서 보고된 주요 기능성 성분(고희종 2002)

성분명 주요 기능

식이섬유
(헤미셀룰로오스, 
β-glucan 등)

혈청 및 간장의 콜레스테롤 억제 효과, 장내 비피더스균의 증식에 효과, 대장암 발생 억제.
Hemicellulose에서 생성된 arabinozylan은 면역력을 증가시키고 유방암과 대장암 예방에 효

과적임.

토코페롤, 토코트리에놀 항산화, 콜레스테롤 저하, 암세포 생장 억제, 노화 방지, 소염 작용

γ-오리자놀 성장 촉진 작용, 간뇌 기능 조절 작용, 혈중 콜레스테롤치 억제 작용, 임상적으로 자율신경

실조증, 갱년기 장해, 난소 기능 장해에 유효

Ferulic acid 지질과산화에 대한 억제 작용과 자외선 조사에 대한 리놀레익 산의 산화 억제, 암세포 및

AIDS 바이러스 증식 억제

페놀화합물(Lipoic acid 등) 충치 예방, 심장병 예방, 항산화 효과

멜라토닌 중추신경계에 대한 신경 조절 물질로 면역 기능 강화

GABA
(r-amino butyric acid)

현미를 발아시켰을 때 증가함. 쌀의 배아(쌀눈)에 풍부, 뇌혈류 개선, 고혈압 개선, 신경

안정, 중성 지방 감소, 간 기능 개선, 성인병 예방. 현미(玄米) 100 g당 8 mg, 백미에는 5 
mg 정도 들어 있음. 호흡 조절, 심장 박동 조절, 체온 조절 등 신진대사 촉진

피틴산 α-amylase, β-amylase, protease, β-galactosydase, lipase 등의 효소 작용

IP6 는 체내 면역력을 증진시키고 유방암과 대장암 예방에 효과적임.
항산화 기능, 조혈작용증진, 항암효과, 혈중콜레스테롤저하, 비만방지와 당뇨병예방효과

유색미의 C-3-G 항산화기능

기타 성분 Phytosterol(4-Demethylsterols, b-sistosterol 등)
Amino acids(tryptophan, histidine 등)
Flavones and Proanthocyanidins(Iso Vitexin, Cartinoids 등), b-complex vitamins(Thiamin, 
Riboflavin 등), Polysaccharides(Cycloartenol ferulin acid 등), Metal chelators(Mg, Ca 등), 
Phospholipids(Phosphatidyl, Choline 등)

발달되었는데, 건강하게 밥을 먹기 위해서는 무엇보다도 이러한 밥 중심의 상차림을 유지하는 것이 중요하

다. 반상차림의 음식배합은 조선시대의 과학, 의학과 약학의 발달과 함께 약식동원의 개념이 반영된 것으

로 반상차림의 원칙은 계절 재료를 이용하여 냉온의 적절한 온도 배합과 동식물성 재료의 배합을 통해

영양의 균형을 갖도록 하는 것이다. 밥을 중심으로 하는 식단은 서구식 식단에 비해 지방 에너지 섭취 비

율이 낮고(15～20%), 다중불포화지방산이 많아 지방산의 구성이 우수하며, 콜레스테롤 섭취도 서구식 식

단의 1/4～1/5로 낮게 나타났다. 또한 철분의 공급이 우수했으며, 비타민 C의 공급 역시 서구 식단에 비해

두 배나 되는 것으로 보고되고 있다17). 

Ⅲ. 결  론

밥 먹는 사람이 건강하다. 예로부터 밥은 보약으로 힘의 원천이라고까지 인식되어 왔다. 동의보감에서도

“밥의 성질은 화평하고 살을 오르게 할 뿐 아니라 설사를 그치게 하며 기운을 북돋아 주고 마음을 안정시

킨다.”고 되어 있다. 쌀과 잡곡을 중심으로 하는 주식인 밥 중심의 식생활은 농경사회가 본격화된 시기부

터 지금까지 이어져오고 있다. 밥의 전분은 체내에서 서서히 소화 흡수되는 데다 반찬을 곁들이기 때문에

혈당 상승이 느리고 포만감을 느끼게 된다. 자연스럽게 식사량을 조절하도록 해 에너지 과다 섭취로 인한

비만을 예방하는 효과로 연결되기도 한다. 최근 보고에 따르면 우리나라에서도 체질량지수(BMI)가 40이상

인 인구가 5만명 정도, 37 이상인 인구는 10만명 이상인 것으로 추정되며, 특히 20～30대의 비만 인구가
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증가되고 있다18). 또한 국민건강보험공단이 발표한 통계자료(1992～2000년)에 의하면 국내 비만인구는 8
년 동안에 10%에서 32%로 급증했다. 특히 10～20대 젊은 연령층의 체중이 빠르게 늘어났다. 이 같은 비만

인구의 증가는 젊은 세대의 생활습관과 식습관의 변화에 따른 것으로 보인다. 특히 젊은 세대는 패스트푸

드(피자, 햄버거, 치킨) 등을 즐긴 것이 주요 원인으로 꼽힌다.
밥 중심의 한국 전래 식생활을 계승하고 유지하는 것은 쌀 소비량을 늘리는 효과뿐만 아니라 균형 잡힌

식생활을 통해 자라나는 젊은 세대의 건강을 위해서도 매우 중요한 일이다. 그러므로 밥 중심의 식생활을

통해 건강을 회복하기 위해서는 보다 적극적인 ‘밥 먹기 운동’이 전개되어야 할 것이다. 또한 밥을 먹으면

무조건 살이 찐다는 잘못된 인식에서 벗어날 수 있도록 밥과 어울리는 계절 반찬을 적절한 양과 구성을

갖추어 먹는 것이 건강과 다이어트에 도움이 된다는 것을 교육해야 하겠다. 식생활이 극히 개인적인 생활

문화의 범주에 속하는 일이며, 밥을 선택하고 먹는 것도 궁극적으로는 개인의 일이지만 국민 건강을 위해

정부와 학계가 공동을 보다 적극적 대처를 해야 할 필요가 있다. 일본은 2001년부터 매년 1월 17일을 주먹

밥의 날로 정하고, ① 1일 3식 모두 밥을 먹자, ② 적어도 1일 2식은 밥을 먹자, ③ 아침은 필히 밥을 먹자, 
④ 밥을 잘 씹어 먹자 등 ‘밥 먹기 국민운동’을 전개하고 있다. 우리나라도 식생활교육지원법이 제정되어

전통식생활 문화의 계승과 발전을 위한 기반이 마련되었으므로 보다 적극적인 밥 먹기 운동의 실천이 필

요하다. 
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