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셀레늄 영양과 건강

뉴트리 라이프

이      명      희

Selenium in Human Nutrition and Health

Myung-Hee Lee

Nutri Life, Gangnam-gu, Seoul 135-090, Korea

  The essential trace element selenium is of fundamental importance to human and 
animal Health. As an active component of more than 30 selenoproteins, selenium is need 
for the proper functioning of the metabolism, immune system, sperm motility and for 
the protection of cells against oxidative damage. While Se-deficiency diseases have been 
recognized for some time, recent evidence shows that selenium may have generalized 
health promoting abilities, furthermore that supra-nutritional levels of selenium may give 
additional protection from some chronic disease. Selenium enters the food chain through 
plants, which take it up from the soil . Thus selenium content of soil is a determinant 
of selenium intakes of the population. Therefore low or diminishing selenium status in 
some part of the world including korea is giving cause for concern in the context of 
these health effect. For adequate supply of selenium through daily foods it is necessary 
to develope naturally selenium containing functional foods.
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
  Key Words: Essential trace elements, Selenium, Functional food

책임저자：이명희, ꂕ 135-090, 서울특별시 강남구 삼성동 140-28 현죽빌딩 3층 3호, 뉴트리 라이프

Tel: 02-555-4165, Fax: 02-555-4025, E-mail: myunghee@agatha.co.kr

접수일：2003년 2월 28일, 게재승인일：2003년 3월 1일

필수영양소인 셀레늄

  셀레늄은 1817년 스웨덴 화학자 베르첼리우스

에 의하여 처음으로 발견되었으며 특유의 빛깔 

때문에 그리스신화에 나오는 달의 여신 이름을 

따서 셀레늄이라고 명명되었다. 그 후 약 100년 

동안 셀레늄은 적당한 사용처를 찾지 못하여 잊

혀진 원소로 존재하다가 2차 세계대전 이후부터 

용도가 개발되기 시작하여 현재는 전 세계적으로

 

연간 1,850톤의 셀레늄이 전자산업, 페인트 등 화

학 산업, 유리산업, 금속재료 등 분야에서 사용되

고 있으며 이 중 약 5% 정도는 농업, 의약 및 생

물 분야에서 사용되고 있다.

  셀레늄은 많은 사람들에게서 아직까지 생소한 

무기질이지만 사람과 동물의 건강을 유지하기 위

하여 반드시 필요한 극미량 원소이며 필수 영양

소이다. 셀레늄은 칼슘과 철분, 아연 등과 마찬가

지로 식이를 통하여 매일 일정량으로 섭취하여야 

하며 그렇지 못할 경우 셀레늄 결핍으로 인한 질
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Table 1. Diseases for animals and humans affected with 
selenium deficiencies10)

ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
Symptoms Animals Tissues/Organs

ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
근육질환(white 소, 양, 염소, 골격근, 심장근육,

  muscle, 돼지, 말, 닭, 모래주머니근육

 ‘stiff-lamb’ 오리, 칠면조,

  disease) 토끼, 밍크

간세포괴사 돼지 간

췌장조직괴사 닭 췌장

사산, 태아흡수 양 태아

위식도 궤양 돼지 식도, 위장

삼출성 소질 닭, 거위 칠면조 모세혈관

정자운동성 소실 양 정자

ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

환으로 사망에 이를 수도 있다. 반면에 식이를 통

하여 소량은 섭취하고 있지만 충분하지 못할 경

우에는 장기적으로 암, 심혈관 질환, 관절염 등 

만성질환의 발생위험이 증가할 뿐만 아니라 면역기

능저하, 노화 촉진 등이 결과로 나타날 수 있다.1~2)

  인체 내 셀레늄 중 약 30%는 간, 15%는 신장, 

30%는 근육 그리고 10%는 혈장에 분포한다. 체

내에서 셀레늄은 함황 아미노산의 황 대신에 셀

레늄이 함유된 셀레노아미노에시드 형태로 단백

질에 함유되어 있으며 우리 체내에는 적어도 30

가지의 셀레늄을 함유하는 생리활성 단백질이 있

는 것으로 알려져 있다.
3)

 특히 셀레늄을 함유하는 

생리활성 단백질에 함유되어 있는 셀레노아미노

산은 셀레노시스테인이며 셀레노시스테인은 자연

계에 존재하는 21번째 아미노산이다.
4)

 한편 식물

이나 효모에 의하여 생합성 되는 셀레노메티오닌

은 단백질의 구성성분으로 체내로 흡수된 후 일

단 단백질에 저장되었다가 서서히 메티오닌 대사

과정을 거치면서 셀레늄을 공급하게 된다. 따라서 

셀레노메티노인은 단백질에 저장된 형태라고 볼 

수 있다.

  셀레늄 공급원으로 무기 셀레늄(셀레네이트 혹

은 셀레나이트)은 소화흡수과정에서 프로옥시단

트(prooxidant)로 작용할 수 있으며 특히 비타민 C

와 공존시 셀레늄이 불용성으로 되어 흡수될 수 

없을 뿐만 아니라 생체이용성이 낮은 단점이 있

다. 따라서 셀레늄은 식품을 통하여 천연 유기셀

레늄 특히 셀레노메티오닌형태로 섭취하는 것이 

바람직하다.5)

셀레늄연구의 역사

  건강과 관련하여, 초기에 셀레늄은 필수영양소

라기 보다는 독성원소로 먼저 알려지게 되었다. 

셀레늄 독성에 관한 가장 오래된 기록으로는 13

세기 마르코 폴로의 동방견문록에서 찾아볼 수 

있으며,6) 1860년에는 사우스 다코타지역에 주재

하던 군대의 군의관이 말에서 셀레늄 중독증상을 

보고한 기록이 있다.
7)

 1935년에는 미국 서부 로키 

산맥과 사우스다코타 지역에서 방목하던 말과 소

들에서 털과 발굽이 빠지는 등의 치명적인 증상

을 나타내는 “알칼리 질병”의 원인이 셀레늄의 

과잉섭취와 관련이 있는 것으로 밝혀지게 되었다.8)

  이와 같이 가축에서 셀레늄 독성에 관한 연구

가 진행되는 가운데 1957년 2차 세계 대전 중 독

일에서 미국으로 건너와 국립보건연구원(NIH)에

서 연구 활동을 하던 슈바르쯔박사는 실험동물용 

사료에 단백질 공급원으로 토룰라이스트를 넣은 

사료를 먹였을 때 간경변증이 나타났으나 제빵효

모를 단백질공급원으로 먹였을 때는 간경변증 증

상이 나타나지 않는다는 사실을 알게 되었다. 그 

후 수많은 연구를 수행하여 제빵효모에는 셀레늄

이 함유되어 있으나 토룰라이스트에는 셀레늄이 

함유되어 있지 않은 것이, 즉 셀레늄 결핍이 쥐에

게서 간경변증을 유발한 원인임을 밝히게 되었다. 

또한 셀레늄을 결핍시킨 사료를 먹였을 때 나타

나는 간경변증상이 셀레늄을 투여함으로써 예방

될 수 있다는 연구논문을 발표하여 셀레늄의 영

양소로써의 가능성을 처음으로 학계에 알리게 되

었다.
9)

  슈바르쯔박사의 연구가 발표되던 시기에 또한 

많은 연구자들에 의하여 가축에서 나타나는 전형

적인 셀레늄 결핍증상이 알려지기 시작하였으

며,10)(아래 Table 1 참조) 미국 중서부지역인 인디

아나, 오하이오, 미시간과 켄터키 지역에서 사육

하는 돼지에서 빈발하는 근육위축증(muscular dys-

trophy), 근육약화(pale muscle), 심장근육에 생기는 

작은 출혈흔적(mulberry heart), 간경변증 등의 증

상을 예방하는 데에 셀레늄 투여가 효과적이었음
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이 증명되었음에도 불구하고 한 때 셀레늄은 독

성물질로 의심을 받았기 때문에 셀레늄 결핍지역

에서 가축에게 셀레늄을 사료첨가제로 투여하는 

것이 공식적으로 허용되지 않았었다.

  한편으로는 셀레늄이 발암물질일 가능성에 대

한 연구가 보고되었고,
11)

 이러한 연구에서는 사료

의 단백질함량이 적정수준이 아니었을 뿐만 아니

라 사료에 첨가한 셀레늄량도 셀레늄결핍을 예방

하는 수준에 비하여 너무 높았기 때문에 1973년

에 미국국립암연구소(National Cancer Institute)와 

FDA (Food and Drug administration)과학자들은 연

합하여 “적정한 량의 셀레늄을 가축에게 투여하

였을 때 암을 유발하지 않는다.”는 것을 공식적으

로 발표하였다.12)

  그 후 많은 연구자들에 의하여 셀레늄 연구가 

활발히 진행되었으며, 1970년에 톰슨과 스코트는 

동물에게 셀레늄 결핍증상을 반복적으로 유발시

킬 수 있음을 보고하게 되었고,
13)

 1973년에는 프

로에 등14)과 로트럭 등15)에 의하여 셀레늄이 동물

체내에서 항산화작용을 하는 효소인 글루타티온 

퍼옥시다제(GPX)의 필수 구성성분임이 밝혀지게 

되었다(Table 2). 이어 1975년에는 아와치 등이 사

람에게서 분리한 글루타티온퍼옥시다제의 활성구

성성분으로 셀레늄을 발견함에 따라 셀레늄이 사

람과 가축에서 필수영양소임이 밝혀지게 되었다.16) 

그리고 이러한 결과를 바탕으로 1978년에는 가축

사료에 필수영양소로서 셀레늄의 첨가가 처음으

로 허용되었으며, 사람에게는 일일 섭취 권장량으

로 50～200μg이 정해지게 되었다.

  1960～80년대에는 셀레늄의 생화학적기능에 관

한 연구와 병행하여 셀레늄과 심장질환 혹은 고

혈압, 관절염, 암 등 유행병과 풍토병에 관한 역

학적 연구가 셀레늄 결핍지역과 셀레늄 적정지역

에 사는 주민을 대상으로 활발히 진행되었으며, 

그 결과 오랫동안 동물과 조류 및 인간에게서 원

인을 규명할 수 없었던 많은 질병증상이 셀레늄

결핍과 관련이 있음이 밝혀지게 되었다.

셀레늄 함유 단백질과 셀레늄의

영양․생리적 기능

    1) 셀레늄 함유단백질의 종류(Table 2)

    2) 셀레늄의 영양․생리적 기능(Table 3)

  (1) 항산화작용: 셀레늄의 항산화 작용은 세포

막에서 이와 유사한 작용을 하는 비타민 E의 

1,970배에 이르며, 셀레늄과 비타민 E는 서로 상

승효과를 나타낸다. 셀레늄은 대사과정에서 생성

되는 과산화지질 및 지질과산화물을 제거하여 세

포손상을 억제하므로 노화방지, 암 예방, 피부질

환개선 및 피부를 젊게 유지하는 작용을 한다.

  (2) 지질과산화물 제거: 식품과 함께 섭취하는 

과산화지질과 대사과정에서 생성되는 과산화지질

을 제거하여 과산화지질에 의한 세포손상을 방지

하고, 피하지방층에 검은 갈색색소가 침착하는 것

을 막아준다.

  (3) 성장촉진: 성장기에 셀레늄 결핍은 아주 민

감하게 성장저하를 유발하며, 이 때 셀레늄의 투

여는 성장촉진과 체중증가를 일으킨다.

  (4) 갑상샘기능활성화: 갑상샘은 신진대사를 활

성화시키고 뇌에 작용하여 지적능력을 향상시키

며, 성장을 촉진시키고 갈색지방세포에 의한 열 

발산을 촉진하므로 비만을 예방하는 작용을 한다. 

셀레늄과 요오드의 결핍은 북아프리카지역 어린

이에게서 많이 발생하는 지적능력저하의 중요한 

원인으로 알려져 있다.

  (5) 면역기능활성화: 셀레늄은 세포성 면역기능

과 체액성 면역기능을 증강시켜 세균, 박테리아 

등을 효과적으로 퇴치하므로 각종질환에 대한 감

염을 저하시킬 뿐만 아니라 권장량 보다 많은 양

의 셀레늄을 투여하였을 때 암이나 바이러스에 

대항하는 세포면역기능이 크게 향상된다.

  (6) 염증억제반응: 트롬복산과 프로스타그란딘 

생성 비율을 조절하므로써 염증을 억제하므로 관

절염 예방 및 치료효과를 나타낸다.

  (7) 혈소판응집억제: 셀레늄이 결핍되면 혈소판

의 과잉응집을 유발하고, 지질과산화를 촉진하며, 

프로스타사이클린 생합성을 저해하므로 동맥경

화, 고혈압, 혈전생성으로 인한 심장혈관계질환 
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Table 2. Proteins of body containing selenium
ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ

Proteins Functions
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
Glutathion peroxidases: 항산화 효소로 대사과정에서 생기는 과산화수소수, 지질 과산화물 및 인지질

 GPX1, GPX2, GPX3, GPX4  과산화물을 제거하는 기능, 세포막의 기능유지, 아이코사노이드 생합성조절, 

 염증반응조절, 지질과 지단백 및 DNA를 산화적 공격으로부터 보호

Iodothyronine 갑상선호르몬의 분비조절, 갑상선호르몬활성(TH4/TH3)조절, 타이록신생성에

deiodinases:   관여, 셀레늄 결핍은 요오드 결핍을 악화시키게 되므로 특히 태아기와 성장기의

Typ1, Typ 2, Typ 3     두뇌발달에 관여함. 또한 노인들에게서 관찰되는 갑상선호르몬 작용성의 저하의 

 원인도 셀레늄 부족과 관련이 있음

Thioredoxin DNA생합성 과정에서 뉴클레오타이드의 환원, 항산화계의 재생, 세포내

 reductases: 1, 2, 3  산화환원상태 유지, 세포생존능력 및 세포분열에 관여, DNA에 전사인자가 

 결합하는 과정에서 redox control을 통하여 유전자 발현조절 Vit C를 포함하는

 여러가지 항산화 시스템의 regearation에 관련하는 효소로 세포의 성장과 세포 

 생존에 관여하는 효소임

Selenophosphate 셀레노시스테인이 셀레노프로테인 생합성에 포함되도록 하는 효소로

 synthetase (SPS2)  셀레노프로테인 생합성에 반드시 필요한 효소일 뿐 만 아니라 셀레노프로

 테인 생합성의 전구체인 monosodium phosphate의 생합성을 촉진함

Sperm mitochondrial 초기에는 성숙 중에 있는 정자를 산화적 손상으로부터 보호하는 항산화 효소로

 capsule selenoprotein  작용하며 이후에는 성숙한 정자의 기능을 가지기 위하여 반드시 필요한 구조

 단백질로 됨. 셀레늄이 부족하면 정자의 수가 감소할 뿐 만 아니라 정자의 운동

 성이 저하되어 남성불임을 유발하게 됨

DNA-bound spermatid 글루타티온 퍼옥시다제와 유사한 활성을 지님, 위장과 정자의 세포핵에서

selenoprotein (34 kDa)  발견되며 성숙중인 정자를 보호하는 기능을 가진 것으로 보임

Sperm nuclei GPx 정자의 핵에 존재하며 프로타민 티올을 크로스 링킹시켜 염색질(chromatin)을

 안정화시키므로 정자의 성숙과 정자의 생식능력에 필요함

Seleniprotein P 혈장에서 발견되며 혈관 내막을 이루는 혈관상피세포에도 관여하고 있다.

 그 기능은 완벽히 규명되지 않았으나 운반단백질로서의 기능과 peroxynitrill이라 

 불리는 reactive nitrogen species(세포공격성이 높은 질소함유 물질: 활성질

 소)에 의하여 혈관내막 상피세로가 산화적 손상을 입지 않도록 하는 기능을

 가지고 있음 (셀레늄과 심혈관 질환, 고혈압, 당뇨합병증 등과 연관)

Selenoprotein W 골격근 및 심장근육에서 만들어지는 셀레늄 함유효소로 정상적인 근육 대사에 필

 요한 효소이다. 결핍 시 근육질환, 백색근육증, 근육위축증, 다발성근육위축증 유발

15 kDa selenoprotein 정상 조직과 암 조직에서 다르게 발현함, 전립선에 다량으로 존재하며 전립에

 암이 생기는 것을 막아주는 것으로 생각됨

18 kDa selenoprotein 셀레늄 결핍상태에서도 보존되는 단백질로 신장 등 다양한 조직에서 발견되

 는 중요한 셀레늄 함유 단백질

ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

발생률이 증가한다.

  (8) 정자의 운동성증가: 정자의 생성 및 구조유

지에 셀레늄이 중요한 기능을 가지고 있다. 셀레

늄의 투여는 수정능력 향상에 의한 남성불임증치

료에 효과를 나타내며, 계란의 부화율 증가에도 

관여한다.

  (9) 유해물질해독: 셀레늄에 의하여 유도되는 사

이토크롬 P-450 효소들은 발암물질, 각종 약물이나 

살충제 등의 화학물질의 대사에 영향을 미친다. 

또한 셀레늄은 수은, 카드뮴, 비소, 은 등 중금속

을 해독시키는 작용을 통하여 암을 예방하는 작

용을 한다.

  (10) Apoptosis: 셀레늄은 티오레독신 환원효소

와 산화환원을 촉매 하는 효소의 구성 성분이다. 
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Table 3. Diseases related with selenium deficiencies
ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ

심장근육질환, 협심증 낭포성섬유증

고혈압 유아돌연사증후군

심혈관계질환 아토피성 피부염

당뇨병성 망막증,
근육약화, 근육통증

 백내장, 황반부변성

다발성근석회화증 남성불임

관절염 면역기능저하

성장저하 감염성질환

용혈성 빈혈, 악성빈혈 말라리아

알코올성 간경변 Werner syndrom

각종 암 AIDS

변종바이러스
당뇨병

 (독감, 에볼라, 심근염)
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

Table 4. Contents of selenium from daily dietary intakes 
countries

18)

ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
Daily dietary intakes

Nations
(μg Se/day)

ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
미국: 저 셀레늄 지역 85

미국: 셀레늄 적정지역 122

미국: 고 셀레늄 지역 241

카나다: 동부 116

카나다: 서부, 북부 169

영국 51

이탈리아 42

구 서독 129

핀란드 32

뉴질랜드 32

중국: 셀레늄 결핍지역 13

중국: 셀레늄 적정지역 63

중국: 고셀레늄 지역 3,945

일본 66

베네주엘라 291

우크라이나 221
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
각 지역 생산 식품으로 2,460 kcal, 83 g단백질을 함유하

는 서양식을 조리하였을 때 섭취할 수 있는 셀레늄의 량

Table 5. Daily dietary intakes of selenium from foods (μg 
Se/day)

19)

ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
Nation

뉴질랜드 핀란드 영국 일본 미국
Food
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
식물성식품

채소, 과일, 설탕  1  2  3  6   5

곡류  4  3 30 24  45

동물성식품

유제품 및 난류 11  7  5  2  13

고기 및 생선류 28 30 60 88 132
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
총 섭취량 28 30 60 88 132
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

이들 효소는 암세포의 성장을 억제 할 뿐만 아니

라 암세포의 자살을 유도함으로써 돌연 변이된 

세포가 다음 세대로 유전되는 것을 막아준다.

  (11) 바이러스변종: 셀레늄결핍은 바이러스의 

산화적 손상을 초래하여 특히 RNA바이러스의 변

종을 유발하므로 더욱 치명적인 바이러스의 출현

을 가능하게 한다.

  12) 두뇌기능: 셀레늄이 결핍되면 몇 가지 신경

전달물질의 대사속도에 영향을 준다. 셀레늄을 투

여하면 우울증, 혼란감, 적개심 등 좋지 않은 기

분이 개선된다. 알츠하이머 환자 두뇌조직의 셀레

늄 농도는 정상인의 60% 정도이다.

  셀레늄의 결핍과 관련된 질환은 Table 3과 같다.

셀레늄 섭취량 및 셀레늄 공급식품

  셀레늄 섭취량은 거주지역에서 생산되는 식품

의 셀레늄 함량에 의하여 결정되며 식품의 셀레

늄 함량은 토양의 셀레늄 함량에 의하여 결정된

다. 인체 내 셀레늄 총량은 미국인이 13～20 mg, 

뉴질랜드인이 4～10 mg 정도인 것으로 추정된다. 

전 세계적으로 인구가 밀집되어 살고 있는 대부

분의 지역은 토양의 셀레늄 함량이 낮은 셀레늄 

결핍지역으로 알려져 있으며, 코넬대학의 Comb

교수는 “Selenium in global food system”에서 전 

세계적으로 약 5～10억 인구가 셀레늄 결핍상태

에 있을 것으로 추정하고 있다.17)

  셀레늄의 중요한 공급원은 곡류, 육류, 어패류, 등

이며 곡류 및 식물성 식품의 셀레늄 함량은 그 식물

이 자란 토양의 셀레늄 함량에 의존한다(Table 4, 

5).18,19) 한반도는 셀레늄 함량이 낮은 화강암과 현

무암이 전국토의 70%를 이루고 있어 국토의 대부

분이 셀레늄 함량이 낮은 토양이며(0.03～0.24 ppm), 



이명희：셀레늄 영양과 건강  41

Table 7. USRDA: Recommended Dietary Allowance for 
Selenium for Adults (2000)

58)

ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
Ages Female Male Pregnant Lactation
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
19세 이상 55 mg 55 mg

모든 연령대 60 mg 70 mg
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

Table 6. Contens of selenium from Korean market foods
21)

ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
Food Contents (g Se/ 100 g)

ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
쌀밥  1.3

정맥분 7.7

채소 N.D.

과일 N.D.

쇠고기  9.2

돼지고기 11.3

우유  2

달걀 27

고등어 40.9

새우 31.2

조개류 63.8

굴 76.1
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ

Table 8. Recommended conditional allowance for selenium
ꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧꠧ
셀레늄 결핍증을 예방하기 위한 최소 셀레늄 섭취량: 30μg

생물학적 기능의 최적상태유지를 위한

 최소 셀레늄 섭취량: 90μg

WHO/FAO 셀레늄 섭취권장량: 50～200μg

미국환경보호협회의 셀레늄 안전섭취기준량: ＜350μg

최적의 건강상태를 위한 셀레늄 섭취권장량(영국): ＜450μg

암예방을 위한 섭취권장량: ＜500μg

No Adverse Effect Level (NOAEL): 750～850μg
5)

Lowest Adverse:Effect Level(LOAEL):1540653μg
59)

암환자 치료목적의 셀레늄 투여량: 1,000～2,000μg
ꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏꠏ
*LOAEL: average daily selenium intake causing indi-
viduals within a populations to develop overt signs of 
toxicity’

특히 남부와 서부평야지대 토양의 셀레늄 함량은 

0.03～0.06 ppm으로 다른 지역에 비하여 매우 낮

다.
20)

 곡류의 도정과정에서 셀레늄의 50～90%가 

손실되므로 실질적으로 곡류보다는 육류나 어패

류가 셀레늄의 주공급원이라고 할 수 있다. Table 6

에는 우리나라에서 생산되는 일부 식품의 셀레늄 

함량을 보여주고 있다.21) 우리나라 사람은 음식물

을 통하여 하루에 약 43μg의 셀레늄을 섭취하는 

것으로 추정되며, 이 중 70% 정도를 곡류를 통하

여 섭취하는 것으로 알려져 있다.20)

  스웨덴 우메아 대학의 라르손 박사는 미국임상

영양학회지에 실린 연구보고서에서 특히 채식을 

하는 어린이는 영양보충제를 감안한다 하더라도 

셀레늄 섭취가 여전히 부족하다는 보고를 하고 

있다.
22)

  셀레늄은 물에 잘 녹으며, 685oC 이상에서는 휘

발하는 성질이 있어 물과 함께 가열하거나 불에 

굽는 요리 시 손실이 비교적 크다. 한편 식품으로 

섭취하는 셀레늄의 주형 태를 살펴보면 육류에는 

셀레노시스테인이, 식물성단백질에는 셀레노메티

오닌이 주로 함유되어 있다.23) 셀레늄의 독성, 흡

수율 및 체내대사과정 및 생체이용성 등을 고려

할 때 가장 바람직한 셀레늄공급 형태는 셀레노

메티오닌이라고 볼 수 있다.24)

셀레늄 투여 효과

  셀레늄은 자외선에 의한 세포손상을 막아준

다.25~26) 따라서 셀레늄의 적절한 섭취는 피부조직

이 경화되고 변성되는 노화과정을 지연시키거나 

방지하므로 젊고 탄력 있는 피부를 유지할 수 있

도록 도와준다. 또한 셀레늄은 혈전생성을 억제하

고 혈관 벽과 심장세포를 활성산소 등 유리기의 

공격으로부터 보호하므로 심장혈관계질환을 예방

하는 작용이 있다.27~29) 셀레늄의 투여는 근육 통

증과 근육무력증 환자의 증상을 완화시킬 뿐만 

아니라 근육약화의 진행을 중단시킨다고 보고되

어 있다.30)

  셀레늄은 특정한 면역세포가 바이러스를 퇴치

하는 능력을 증강시키고 항체 생합성 능력을 증

진시키므로 면역기능을 활성화시키는 작용을 가

지고 있다. 특히 셀레늄과 비타민 E를 둘 다 충분

히 섭취하게 되면 항체 생성률이 20～30배 증가

할 수 있다.31~34) 셀레늄 투여는 에이즈바이러스와 

간염바이러스에 대한 면역기능을 증강시켜 에이

즈환자의 사망률과 간염발생률을 저하시킬 뿐만 
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아니라,35) 간염이 간암으로 진행되는 것을 방지하

는 효능이 입증되었다.36~37) 셀레늄은 체내에서염

증반응을 일으키는 프로스타그란딘 생성을 억제

하므로 관절염 증상과 통증을 완화시키고 장기적

으로는 관절염을 치유하는 효능이 있다고 알려져 

있다.
38)

  일부 연구에서는 셀레늄의 투여가 갱년기장애

를 완화시키는 효능이 있는 것으로 알려져 있으

며,
39)

 남성불임증개선에도 효과가 있음이 입증되

었다.40~42) 또한 셀레늄의 투여는 암 발생률을 현

저히 감소시킬 뿐만 아니라 암으로 인한 사망률

도 크게 낮추는 효과가 있다.
43~49)

 1996년 미국의

학회지에는 평균나이 63세의 남성 1,312명을 대상

으로 하루에 200μg의 셀레늄을 섭취 시켰을 때 

전립선암 발생률이 63%, 대장암 발생률이 58%, 폐

암 발생률이 46% 각각 감소되었으며 이외 모든 

다른 암에 걸릴 위험률도 37% 감소되었다는 임상

연구결과가 발표되었다. 이외에도 셀레늄의 투여

는 유방암과 난소암, 갑상선 암, 식도암, 위암의 

발생위험을 낮추어 주는 작용이 있는 것으로 알

려져 있으며,
46)

 아토피성 피부염에도 치료 효과가 

있는 것으로 밝혀지고 있다.50) 셀레늄은 단백질생

합성과정 및 신체의 성장, 발달과정에도 관여하므

로 셀레늄 결핍은 어린이의 성장저하를 유발할 수 

있다. 또한 셀레늄결핍은 산화적 공격으로 RNA

성 바이러스의 돌연변이를 유발하므로 독감바이

러스,
51)

 콕사키 바이러스의 변종
52~53)

 및 에볼라 바이

러스와54~55) 에이즈 출현과도56~57) 관련이 있음이 

밝혀지고 있다.

셀레늄이 부족해지는 원인

  1) 우리나라는 토양의 셀레늄 함량이 매우 낮으

며 특히 농경지는 산악지역에 비하여 더 적은 양

의 셀레늄을 함유하고 있다. 띠라서 곡류 등 식물

성식품의 셀레늄 함량이 매우 낮다.

  2) 반복되는 경작과 이산화황을 함유하는 산성

비의 영향으로 셀레늄이 불용성형태로 바뀌게 되

므로 식물이 이용할 수 없게 된다.

  3) 셀레늄 주공급원인 곡류의 가공과정에서 대

부분의 셀레늄이 손실된다.

  4) 장시간 끓이고 불에 굽는 등의 조리방법으로 

셀레늄의 손실이 크다.

  5) 만성질환, 스트레스, 자외선조사량 증가 등

은 셀레늄 요구량을 증가시킨다.

  6) 살충제, 중금속, 환경오염물질 등에 의하여 

셀레늄 요구량이 증가된다.

  7) 노화로 인하여 셀레늄 요구량이 증가하는 반

면에 셀레늄 흡수율은 오히려 저하된다. 따라서 

45세 이후에는 체내셀레늄 함량이 지속적으로 감

소한다.

셀레늄 섭취권장량 

  셀레늄의 섭취권장량은 Table 7과 같으며,58) Table 8

은 조건 별 셀레늄 섭취권장량을 나타낸다.59)

현재 진행 중인 장기임상실험

  현재 장기임상실험이 진행 중인 과제는 SELECT 

(SELnium and/or vitamin E cancer Prevention Trial), 

PRECISE (PREvention of Cancer by Intervention 

with Selenium), PREADVISE (PREvention of Alzhei-

mer Disease by Vitamin E and Selenium)가 있다.
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