


















우리몸의 장내미생물은 
인체 세포수의 
10배의 수와 같습니다.   

위장관의 면적은 400m2 로,
테니스장 2개를 합친 
면적과 같습니다.  

우리 몸에는 
장내 1~2kg의 
 미생물이 존재합니다.

우리 몸에는 장내 
95%의 세균이  
 존재합니다.

박테리아는 인체세포보다 
10~50배정도 
더 작습니다. 

우리 몸에 있는 
70~80%의 
면역세포는 장내 존재합니다. 
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우리 몸에는 장내 1~2kg의 
미생물이 존재합니다. 

우리 몸의 미생물 중 95%가 
장내에 존재합니다. 

위장관의 면적은 400m2로 
테니스장 2개를 합친 면적과 같습니다.
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위장관의 면적은 400m2 로,
테니스장 2개를 합친 
면적과 같습니다.  

우리 몸에는 
장내 1~2kg의 
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더 작습니다. 

우리 몸에 있는 
70~80%의 
면역세포는 장내 존재합니다. 

박테리아는 인체세포보다 
10~50배 정도 더 작습니다.

우리 몸의 장내미생물 수는 
인체 세포수의 10배입니다. 

우리 몸에 있는 70~80%의 
면역세포는 장에 존재합니다.   
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마이크로바이옴이라는 용어는 작은 미생물들이 이루고 있는 미생물 군집을 뜻하는 마이크로바이오타 (Micobiota) 와 생물
군집이 접한 (물리적, 화학적) 환경인 생태계를 뜻하는 단어 ‘바이옴(biome)의 합성어로 노벨 생리의학상 수상자인 컬럼비아
대학의 레더버그(Lederberg) 교수와 하버드의대의 맥크레이(McCray) 교수의 2001년 “The Scientist”지 기고를 통해 최초
로 정의 되었습니다.  

마이크로바이옴 중 인체에 서식하는 미생물을 총칭하여 휴먼 마이크로바이옴(Human microbiome)이라고 하며 피부, 구강, 
생식기 심지어는 인체의 장속에도 마이크로바이옴이 존재하고 있습니다.

미생물? 마이크로바이옴? 장내미생물?

우리는 늘 미생물과 함께 살고 있습니다!
우리가 사는 환경에는 보이지 않지만 수많은 미생물들이 우리와 함께 살아가고 있습니다. 미생물들은 어디에나 존재하고 
사람의 피부나 심지어는 몸속 위장관 속에도 존재합니다. 미생물은 너무 작아 보이지는 않지만 살아있는 생명체로 자기들만
의 작은 생태계를 이루며 살아가고 있습니다. 

휴먼 마이크로바이옴의 95%는 
장에서 서식하는 장내미생물 (Gut microbiome) 입니다!

장내미생물은 과거 연구가 진행되기 전 단순히 음식물을 소화를 도와주거나 몇몇 영양소를 제공하는 것으로만 
알려졌습니다. 하지만 최근 연구가 진행되면서 다양한 기능을 가지고 인체의 대사, 영양, 면역, 신경에까지 영향을 주고 아토

피 피부염, 비만, 당뇨 심지어는 우울증과 같은 정신적 질환과도 상당한 관련이 있는 것으로 밝혀졌습니다. 

Microbiota
미생물군

Biome
생태계

Microbiome
마이크로바이옴

장내미생물 
팩트 체크
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장내미생물의 기능과 관리

이렇게 다양한 일을 하는 장내미생물, 그 균형이 중요합니다!
성인의 대장속에는 약 100조개 이상의 장내미생물이 서식하고 있으며 몇몇 종이 아니라 수많은 종들이 있습니다. 이런 장내
미생물들을 크게 3가지로 나누면 유익균, 유해균, 그리고 기회를 엿보는 중간균으로 나눌 수 있는데 유익균과 유해균 중 어느 
균이 우세하냐에 따라 중간균이 유익균이 되어 인체에 도움을 줄 수도, 유해균이 되어 몸에 해를 줄 수도 있습니다. 
즉 유익균이 우세한 환경속에서 유해균의 균형을 유지하는 상태가 가장 이상적입니다. 이러한 균형은 항생제, 각종 인스턴트
식품, 스트레스 등으로 인하여 쉽게 불균형해 질 수 있는데 이렇게 불균형해진 장내미생물 환경은 대사증후군, 비만, 알레르

기 당뇨 등을 유발할 수 있습니다.

영양분 제조
비타민B12, K 엽산 제조 

유해 미생물

면역체계보조
면역체계의 유익균, 유해균 
구분을 도움

물질합성
인체 중요 대사물질 합성 

영양분 흡수

장 기능 지원
최적의 장 기능을 위한 

세로토닌의 생성

장내미생물 
불균형의 원인

장내미생물 
불균형으로 인한 증상 

유전자 정신적 스트레스

항생제 불균형 다이어트

대사증후군 제2형 당뇨

비만 알러지

장내미생물은 정말 다양한 일을 하고 있습니다!
장내미생물은 우리 눈에 보이지 않지만 ‘인체의 제3의 장기’라고 불리며 정말 다양하고 중요한 기능을 수행합니다. 
우리가 섭취한 영양분이 효율적으로 잘 흡수될 수 있도록 도와줄 뿐만 아니라 인체가 만들지 못하지만 꼭 필요한 영양분을 

만들기도 하고 바이러스, 세균과 같은 병원성 미생물들이 우리 몸에 침투하지 못하도록 방어하기도 합니다. 

질병유발 가능성이 있는 
유해균의 활동 억제  

섭취하는 영양분에서 
효율적으로 에너지를 

흡수하도록 도움   
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우리가 먹는 음식은 우리만 먹는 것이 아니라 장내미생물도 함께 먹습니다!
앞에서도 이야기 했 듯이 장내미생물은 우리가 먹는 음식에 큰 영향을 받습니다. 소장에서 흡수되지 않은 영양분은 대장까지 
가서 장내미생물의 먹이가 됩니다. 이때 유익균이 선호하는 영양분이 전달된다면 유익균이 번성하여 건강한 장내 환경을 
만들지만 그렇지 않은 경우 유익균을 굶기게 되고 유해균이 번성하게 되어 건강하지 못한 장내 환경을 만들게 됩니다.

산업화와 과학기술의 발전으로 현대인의 밥상에 가공식품이 많이 오르는데, 가공식품의 경우 원재료가 가지고  있는 식물의 
세포벽과 같은 미세구조가 다 제거된 상태로 음식물을 섭취하게 만들어 인체에서 더욱 쉽게 소화하게 만듭니다. 
결과적으로 장내 미생물에게 먹이가 줄고 잘 전달되지 못해 장내미생물이 번성하게 힘들게 만듭니다. 그럼 어떤 음식을 먹어
야 우리의 몸과 장내 미생물에게도 좋을까요? 

프로바이오틱스 섭취 생활화
프로바이오틱스제품 또는 발효식품으로 
계속해서 장내에 유익균을 공급해 주세요.

고섬유질 위주의 식단
야채와 과일에 함유된 섬유질은 장내미생물이 
서식하는데 큰 도움이 됩니다.

항생제 복용 및 설탕 섭취 줄이기
항생제는 장내미생물을 죽여 장내미생물 불균형을 
일으킵니다. 설탕은 유익미생물의 성장을 억제하고 
장내미생물 구성을 단순하게 만듭니다.

꾸준하고 규칙적인 운동
적절한 운동으로 장내미생물관리 뿐만 아니라 
전반적인 건강을 관리해 주세요.

만성질환 피라미드

장내 미생물 피라미드

가공식품
저 식이섬유

고 식이섬유
자연식 장

내
미

생
물

 불
균

형
 정

도

장
내

미
생

물
 불

균
형

 정
도

장내미생물 관리 이렇게 시작하시면 됩니다!
장내미생물에게 균형 잡히고 튼튼한 장내 환경을 만들어 주기위한 방법은 다양하지만 기본적으로 식습관을 포함한 생활습관 
전체를 관리하는 것으로 시작되어야 합니다. 개인마다 다른 장내미생물 생태계를 가지고 있고 생활하는 환경이 다르기 때문
에 자신에게 가장 알맞은 방법을 찾는 것이 중요합니다. 아래의 가이드를 바탕으로 자신만의 관리 방법을 만들어 보시기 
바랍니다. 
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프로바이오틱스

프로바이오틱스 (Probiotics)?
프로바이오틱스는 WHO(세계보건기구)에 정의하길 ‘적절한 양이 투여되었을 때 숙주(인체)의 건강에 큰 도움이 되는 살아있
는 미생물'이라고 합니다. 장내미생물은 크게 유익균, 유해균, 중간균으로 나눌 수 있는데 유익균 중에서도 연구를 통해서 확
실하게 그 작용과 정체가 밝혀진 균주가 바로 프리바이오틱스 입니다. 다양한 균주가 있지만 국내에서는 식약처를 통하여 19

종의 균주가 프리바이오틱스라고 인정되어 유통되고 있습니다. 

식품의약품안전처 인증 프로바이오틱스(유산균) 목록

구  분 종 류

Lactobacillus L. acidophilus, L. casei, L. gasseri, L. delbrueckii ssp. bulgaricus, L. helveticus, 
L. fermentum, L. paracasei, L. plantarum, L. reuteri, L. rhamnosus, L. salivarius

Lactococcus L. lactis

Enterococcus E.faecium, E.faecalis

Streptococcus S.thermophilus

Bifidobacterium B.bifidum, B.breve, B.longum, B.animalis ssp. lactis

프리바이오틱스 (Prebiotics)?
프리바이오틱스는 프로바이오틱스의 먹이가 되는 성분을 의미 하는데 주로 식이섬유를 뜻합니다. 식이섬유는 인체의 소화효
소로 분해되지 않는 고분자 물질로 포도당으로 분해되지 않는 올리고당 같은 탄수화물이 주로 식이섬유가 됩니다. 
식이섬유는 소장에서 흡수되지 않는 대신에 대장까지 내려가서 장내미생물의 먹이, 프리바이오틱스가 됩니다. 
요즘에는 프로바이오틱스와 프리바이오틱스를 한데 섞은 제품을 신바이오(Synbiotic)라고 이름붙여 판매하고 있습니다. 

Prebiotics

Synbiotics =                Probiotics         +         Prebiotics
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프로바이오틱스 제품 선택 가이드

‘유산균 증식 및 유해균 억제· 배변활동 원활에 도움을 줄 수 있음’

만약 프로바이오틱스 제품이 다른 기능성을 광고 한다면 식약처로부터 ‘개별인정형원료’ 인증을 받았는지 확인해야합니다. 식약처에서는 
건강식품원료가 고시된 기능성 이외 다른 기능성을 가지고 있음이 임상적으로 확인된 원료에 대하여 ‘개별인정형원료’ 인증을 주고 있는 
데 요즘 프로바이오틱스 제품 중 질 건강 유산균 , 다이어트 유산균등으로 판매되고 있는 제품들이 이런 인증을 받은 프로바이오틱스 균
주를 함유한 제품입니다. 이런 제품의 경우 보통의 프로바이오틱스 제품보다 고가이기에 자신에게 필요한 기능성이 아니면 섭취 목적에 
맞게 다른 프로바이오틱스 제품을 구매하는 것이 좋습니다.  

수많은 프로바이오틱스 건강식품, 어떤 것이 좋을까요?
‘프로바이오틱스를 섭취하겠다.’라고 결정을 하고 난 다음에도 어떤 제품이 나에게 맞는지 몰라 그저 브랜드 이름을 따라가는 
경우가 많습니다. 그렇게 유명한 브랜드 제품을 사더라도 정말 좋은 제품인가? 나에게 정말 도움이 되는 제품인가? 하는 질
문을 많이 하게 됩니다. 따라서 프로바이오틱스 제품을 사기전 고르는 방법에 대하여 알아보고 자신에게 맞는 제품을 구매하
는 것이 중요합니다. 

   Step1.  프로바이오틱스 제품의 기능성과 섭취목적을 확인하세요!

대한민국 식품의약품안전처에 따르면 프로바이오틱스의  기능성은 다음과 같이 정의되어 있습니다. 

   Step2.  프로바이오틱스 제품 정보확인

➊ 건강기능식품 인증마크
인증마크가 없다면 식약처에서 인증한 건강기능식품이 아닙니다. 
식약처를 통하여 정식 수입품에도 마찬가지로 이러한 인증 마크가 붙습니다. 

➋ GMP 마크 
GMP (Good Manufacturing Practice)는 우수건강기능 식품제조기준으로 이 마크가 있다는 것은 제품이 제조 및 품질관리가 
식약처에서 고시한 관리기준을 준수하는 생산처에서 생산되었다는 뜻입니다. 

➌ 보장 균 수, 투입 균 수
투입 균 수 보다는 보장 균 수가 중요합니다. 보장 균 수는 유통기한의 끝에서 
최종적으로 얼마나 많은 프로바이오틱스를 제공 받을 수 있는 지를 알려 줍니다. 
(식약처 권장 복용량: 1억~ 100억 마리/일)  

➍ 기능정보 
프로바이오틱스 제품의 기능을 확인하시고 찾으시는 기능에 부합하는 
프로바이오틱스를 포함하고 있는지 확인 하시기 바랍니다.

➎ 코팅의 유무 
프로바이오틱스는 위장관을 통과하면서 위산등에 의하여 거의 다 죽어버리고 
아주 소량만 장에 전달 됩니다. 따라서 조금이라도 더 많은 프로바이오틱스가 
장에 전달되기 위해서는 코팅이 되어있는 프로바이오틱스 제품을 선택하는 것이 좋습니다. 
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프로바이오틱스 종별 대표 유전체정보 데이터베이스화1

➜➜

➜➜

➜

➜

➜➜

대표 유전체 정보 추출 DATA BASE

2 NGS를 통한 프로바이오틱스 제품의  유전체정보 추출

NGS 분석의뢰제품 제품 유전체정보

3 데이터베이스(기준)와 의뢰제품 유전체 정보비교  

제품 유전체정보 균종확인프로그램 DATA BASE

4 분석결과 확인 및 인증서 발급

존재 균주 확인 표시사항과 결과 비교 표시사항과 존재 균주 일치

논문정보. Seol D et al.  Accurate and strict identification of probiotic species based on coverage of whole metagenome shotgun sequencing   data. Front Microbiol. 2019;10:1683. 특허정보. PCT/KR2019/011665, 10-2018-0108016

프로바이오틱스 제품의 라벨을 살펴보면 어떤 프로바이오틱스가 함유되어 있는지 라벨에 상세히 표시되어 있습니다. 
프로바이오틱스의 이름은 속 (Genus)이름, 종(Species)이름, 고유의 이름 (Strain)으로 구성되어 있습니다. 속이름과 종이름

이 같더라도 고유의 이름이 다른 경우에는 전혀 다른 프로바이오틱스로 분류됩니다.   

예를 들면 ‘Lactobacillus rhamnosus GG’ 는 세계에서 가장 많이 연구된 프로바이오틱스이며 면역력 향상, 호흡기 문제 감소 등 
다양한  효능이 연구를 통해서 밝혀졌고 논문 자료가 많습니다. 반면 일반 Lactobacillus rhamnosus 의 경우 아예 효능이 없는 것
이 아니지만 다른 효능을 가졌거나 Lactobacillus rhamnosus GG가 가진 효능을 가지고 있지 않는 경우가 많습니다. 따라서 특정 
기능성을 가진 프리바이오틱스 제품을 고를 때는 속 (Genus)이름과 종(Species)이름을 보고 구분하지 말고 꼭 고유이름을 기억해
서 구분하시기 바랍니다.  

시중에 나와 있는 프로바이오틱스 제품을 보면 17종 함유, 9종 함유 등 여러가지 프로바이오틱스 종이 혼합되어 있습니다. 하지만 
실제로 이 제품이 표시광고 처럼 모든 종을 함유하고 있는지 어떤 종을 얼만큼 보유하고 있는지 소비자들에게 그 정보가 전달되기 

어렵습니다. 

그래서 2019년 식품의약품 안전처는 이러한 이슈에 대응하기 위하여 ㈜조앤김지노믹스와 
함께 ‘유산균 종 확인 메타게놈 분석 프로그램 (PCC)’을 개발하여 제품 라벨에 표시사항과  
실제 함유 균 주간에 차이가 있는지를 검사하고 있습니다. 
프로바이오틱스 제품의 포장에 오른쪽과 같은 마크가 있다면 해당 제품의 경우 제품 라벨의

표시 정보와 실제로 함유된 프로바이오틱스가 일치 한다는 뜻으로, 신뢰할 수 있는 제품입니다.

  Step3. 프로바이오틱스 균 주 정보확인

  Step4. 프로바이오틱스 함량 정보확인

유산균 종 확인 메타게놈 분석 프로그램 (PCC) 프로세스 

PCC인증로고 
※로고색상은 제품의 색상에 따라 조정가능

Genus (속)   
Lactobacillus                           

종 (Species)                            
rhamnosus

고유이름(Strain)                             
GG






