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술과 건강, 그 진실과 오해

선수단, 안녕하세요! 

선수단 여러분은 '적당한 음주는 건강에 좋다'라는 얘기를 들어본 적이 있으신가요? 저녁마다 적포도주

를 한 잔씩 마시면 심혈관 질환이 예방된다는 속설은 꽤 유명하죠.  최근 국내 주류시장에는 유산균

을 담은 막걸리나 다이어트에 좋은 술 등 건강한 이미지로 소비자들에게 다가가는 주류 브랜드들도 많

아지는 추세에요. 

하지만 알코올은 담배와 함께 1군 발암물질로 분류된다는 사실도 알고 계셨나요?  우리나라는 담

배에 매우 인색한 반면 술에 대해선 유난히 관대하다는 평이 많은데요, 실제로 한국의 1인당 연간 알코

올 소비량은 세계 평균보다 1.5배 이상 높다고 해요. 주류 제조업체로서 술이 건강에 끼치는 영향을 정

확히 이해하고 오해의 소지가 없도록 하는 것이, 단순히 트렌드에 편승하는 것보다 더 중요한 책무가 아

닐까 생각해요. 그런 의미로 오늘 뉴스레터에서는 술과 건강에 대한 오해와 진실을 파헤쳐 보도록 해

요. 


그럼 오늘도 Happy Hump Day!      


‍⚕️ 술과 건강에 대한 미신

술과 건강에 대한 대표적인 미신은 바로 '프렌치 패러독스(French Paradox)'에요. 이는 프랑스 사람들이 기름진

음식을 즐기는데도 심혈관 질환에 걸릴 위험이 상대적으로 낮다는 역설로, 과거의 학술연구들은 그 해답으로 적

포도주를 꼽았었죠. 이뿐만 아니라 '적당량의 음주'는 뇌졸중 등을 예방한다는 연구 결과도 과거엔 다수 있었어

요. 하지만 술은 '그 주종과 상관없이 질병의 예방효과가 없다'는 것이 최근 연구들의 통일된 기조에요. 덧붙여 알

https://health.chosun.com/site/data/html_dir/2020/07/31/2020073102573.html#:~:text=%EC%88%A0%EC%9D%80%20%EB%8B%B4%EB%B0%B0%EC%99%80%20%EB%A7%88%EC%B0%AC%EA%B0%80%EC%A7%80%EB%A1%9C,%EA%B9%8C%EC%A7%80%20%EC%9D%B4%EC%96%B4%EC%A7%80%EB%8A%94%20%EA%B2%83%EC%9C%BC%EB%A1%9C%20%EC%B6%94%EC%A0%95%EB%90%9C%EB%8B%A4.
https://www.yna.co.kr/view/AKR20200612043200530?input=1195m


코올의 발암성은 그 절대적 섭취량과 비례하기 때문에, 아주 소량이라 할지라도 알코올의 섭취는 건강에 좋지 않

다고 해요. 따라서 건강에 좋은 주종 혹은 적당한 음주량이란 존재하지 않는 것이죠. 술에 대한 또 다른 미신은 바

로 술이 불면증에 좋다는 속설인데요, 실제로 알코올은 뇌에 작용하여 몸을 이완, 진정시키고 수면 유도 시간을 줄

여주는 역할을 한다고 해요. 하지만 이는 일시적인 효과일 뿐이며, 알코올은 오히려 깊은 잠을 방해하여 수면의 질

을 떨어뜨리고 코골이나 수면 무호흡증 등 수면장애를 유발할 수도 있어요. 또한 알코올에는 내성이 있어서 수면

을 위해 술에 의존하다 보면 알코올 중독으로 이어질 수도 있다고 하네요.

- 와인이 심혈관질환 예방? ...소량의 음주도 오래 지속하면 뇌경색 위험 (메디칼업저버, 2020-12-08) 

- 하루 한 잔 술은 건강에 좋다고요?…"아닙니다" (연합뉴스, 2020-09-28) 

- 술에 대한 충격적 진실 “매일 조금씩 vs 가끔 폭주” 뭐가 더 안좋아? (YTN, 2021-02-05) 

- 잠 안 올 때 술 한두 잔 OK? (헬스조선, 2021-05-23) 

- 알코올중독과 불면증: 술은 잠에 도움이 될까? (제주중독관리통합지원센터, 2018-05-11) 

 새로운 음주 트렌드와 건강

코로나19 이후 홈술 및 혼술 트렌드가 지속되자 음주와 관련된 또 다른 우려가 제기되고 있어요. 전문가들에 의하

면 집이라는 편안한 공간에서 술을 마시다 보면 평소보다 자제가 어려워 과음이나 폭음으로 이어질 가능성이 높

다고 해요. 또한 혼자 술을 마신다는 것은 사회적 음주에 비해 '음주' 그 자체에 목적이 있는 경우가 많아 자칫 잘못

'알코올 의존증'으로 이어질 수도 있어요. 소량이더라도 습관적으로 술을 마시거나 절제가 잘 안된다면 '알코올

의존증'으로 발전될 가능성이 높기 때문에 술을 마시는 횟수와 양을 정해놓는 등 스스로 자제할 수 있는 음주 습관

을 형성하는 것이 중요해요. 또한 최근 부상하고 있는 저도주 트렌드에 대해서도 걱정 어린 시각이 있어요. 저도주

는 알코올에 대한 거부감을 줄여주고 취하는 속도도 느리다 보니 과음으로 이어질 가능성이 높은데요, 실제로 여
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성의 음주량과 고위험 음주가 꾸준히 늘고 있는 추세라고 해요. 또 무알코올 주류의 경우, 알코올 함량을 낮추는

대신 술의 맛을 내기 위해 당류가 사용되는 경우가 많아서 건강을 생각하는 대체품이 되기 어렵다는 것이 일부 전

문가들의 의견이에요. 최근 들어 '건강한 술'을 표방하는 주류 마케팅이 심해지자, 이에 대한 경각심을 촉구하는

목소리도 높아지고 있어요.

- [와이파일]코로나19로 과음·폭음 증가...”혼술이 더 위험” (YTN, 2021-01-30) 

- 코로나가 불러온 '홈술+혼술'… 자제 어려워 폭음 위험 (헬스조선, 2020-10-04) 

- [And 건강] 알코올 적어도 ‘술은 술’… 2030 女 겨냥 음주 마케팅 심하다 (국민일보, 2021-02-09) 

- [따져봤다] 무알코올 맥주의 유혹… 굴복해도 좋을까? (헬스조선, 2021-01-13) 

- 저도주(低度酒), 각종 첨가물로 인해 숙취 오랫동안 지속 (헬스조선, 2017-08-24) 

  금주의 업계 소식

https://www.ytn.co.kr/_ln/0134_202101300700011901
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- 롯데칠성 "MZ세대 열광하는 하드셀처 시장 출사표"…클라우드 망고 출시 (뉴스원, 2021-06-08) 

- 수제맥주 인기에…오비맥주, 전문 브랜드 ‘KBC’ 출범 (조선비즈, 2021-06-01) 

- 국내 1세대 수제맥주 브랜드 ‘바이젠하우스’, M&A 시장에 나와 (세계일보, 2021-06-02) 

- [단독]농심 '배홍동 맥주' 나온다…"배홍동비빔면 돌풍 이을까" (뉴스원, 2021-06-03) 

- 크래머리 브루어리, 프리미엄 커피맥주 '팻보이' 출시...한국커피협회와 협업 (퍼블릭뉴스, 2021-06-01) 

- 이른 무더위에 얼리 서머 패키지 쏟아져…호텔 향하는 얼리 바캉스족들 (매경이코노미, 2021-06-01) 

- 속초시 썸머페스티벌·수제맥주 축제 취소 (연합뉴스, 2021-06-06) 

 공유하고 싶은 내용이 있나요?

https://www.news1.kr/articles/?4331404
https://biz.chosun.com/distribution/food/2021/06/01/L3RBPZX6NRAOLNOWFLQQFYJG4A/
https://www.segye.com/newsView/20210602508947?OutUrl=naver
https://www.news1.kr/articles/?4326725
http://psnews.co.kr/View.aspx?No=1654161
https://news.mk.co.kr/v2/economy/view.php?year=2021&no=529072
https://www.yna.co.kr/view/AKR20210606028800062?input=1195m
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehD2fTZw9cMwmzuW_94nptYJ7BxRhG1S_ESQMM8z5Iudre5Q/viewform?usp=sf_link

