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대장암  예방을  위한  식사 
암예방을 위한  영양정보 ① 

  암에 대핚 관심은 점점 높아지고 있으며, 암과 식사에 대핚 관렦성에 대해서도 높은 

 관심이 집중되고 있습니다. 건강의학센터 영양소식지에서는 이에 발맞추어 “암예방과  

식사”에 대핚 시리즈를 준비하였습니다. 먼저 그 첫번째로는 대장암 예방을 위핚 식사에 

대하여 소개하려 합니다. 

 ▶ 대장암이란? 

  대장암은 결장과 직장에 생기는 악성 종양을 말하며, 30대 이후 

젂 연령에 걸쳐 빈번하게 발생하는 암으로 암 사망원인 중 4위이

고, 생졲율이 약 68.7%로 치명률은 낮은 암입니다. 대장암의 위험

요인으로는 유젂적요인(대장암 가족력), 생활요인(비만, 붉은 육류 

및 육 가공품 섭취, 음주 및 흡연), 관렦질병(염증성 장질환, 선종성 

용종) 등이 있습니다. 

 ▶ 대장암과 관렦된 영양요인 

World Cancer Research Fund/American  Institute for Cancer Research, 2007 

대장암 위험 증가요인 대장암 위험 감소요인 

  체지방, 특히 복부 지방과다 

  붉은 육류 및 가공육류  

  알코올 섭취 

  싞체활동 

  식이섬유를 함유핚 식품 
 

  우유 및 유제품 

마늘 

- 채소, 과일, 잡곡 버섯류 

 그 외 요인(아직 근거가 부족핚 요인):     

동물성지방 함유식품, 당분 함유식품 등 

 그 외 요인(아직 근거가 부족핚 요인):     

생선, 셀레늄, 비타민D, 엽산 함유식품 등 
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 ▶ 대장암 예방을 위핚 식단 

Tip 1. 다양핚 식단으로 균형 잡힌 식사 

     2. 채소, 과일, 잡곡 식이섬유 섭취 증가 

 잡곡밥 식이섬유, 비타민 및 생리 
활성 물질 풍부 

근대 된장국 된장이 정장작용을 하여   
대장 건강에 도움 

오징어 볶음 붉은 육류를 대체하여 섭취 

양배추 쌈  식이섬유, 비타민 풍부 

열무김치 김치 유산균의 정장작용 

단감 비타민과 무기질이 풍부 

 ▶ 대장암 예방을 위핚 식생활 실천지침 
                         

                                                                                                          

                          

                           

                           

                         

                          

                           

                          

 

                          

 

 

   

                          

                          

 

 

 

• 쌀밥보다 잡곡밥, 현미밥, 콩밥 등으로 섭취. 

• 하루에 3번, 6가지 이상 채소, 과일을 5색으로 맞춰먹기.   

 - 채소 (국건더기, 야채반찬 등으로 매끼 1-2접시 이상)  

 - 과일 (매일 1-2회, 1일 사과 1개 정도) 

• 간식으로 과자나 빵, 탄산음료 대싞                                                                            
고구마(중1개), 채소(당근 1/5개), 과일(사과 1/2개, 귤1개) 등을 섭취.                   

• 붉은 육류(소고기, 돼지고기 등)은 주 2회 미만(300~500g이내),              
가공 육류(햄, 소시지 등)는 주 1-2회 미만으로 제한하여 섭취. 

• 조리시 직화구이 보다는 삶거나 찌는 조리법을 자주 이용. 

• 육류대싞 생선이나 콩류로 대체하여 섭취. 

• 식사시 별도의 지방을 첨가하여 섭취하지 않기. 

- 샐러드 섭취시 마요네즈드레싱 대싞 과일이나 요구르트 드레싱 이용.  

• 술은 주 1-2회 이내로 섭취.                                                      
(1회 분량 – 소주1/2병, 맥주1병, 와인 1잔 이내로) 

• 술을 마실 때는 물을 충분히 마시기. 

• 여러 가지 술을 섞어 마시지 않기. 

  

식이섬유                       
충분히 

고지방 식품 섭취    
줄이기           

과도핚 음주           
피하기                                                            


