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유럽 10개국에서 50만 명 이상을 상대로 

연구한 결과와 비슷하다. 당시 연구팀은 

하루에 커피 석 잔을 마시는 사람이 커

피를 마시지 않는 사람보다 오래 사는 

경향이 있다는 사실을 확인했다고 발표

한 바 있다.

간경화와 간암 측면만 보면, 커피 섭취

가 이들 질환의 발생률을 최대 40%까지 

떨어뜨린다는 보고가 계속 나오는 추세

다. 다만, 이번 연구에서는 섭취하는 커

피의 종류를 커피믹스, 원두커피 등으로 

세분화해 분석하지는 않았다. 연구팀은 

설탕과 같은 첨가물이 들어간 커피보다

는 원두커피 등을 마시는 게 낫다고 권

고했다. 

한국인의 커피 사랑은 유별

나다. 한 조사 결과를 보면, 우

리나라 성인 1인당 연간 커피 소비량

은 353잔으로 거의 하루 1잔꼴에 달한

다. 세계 평균 성인 1인당 커피 소비량 

132잔에 견줘 2.7배나 된다. 하지만, 국내 

커피 소비량이 급증하는 것과 달리 커피

가 한국인의 건강에 미치는 영향에 대해

서는 전문가들 사이에서도 의견이 분분

했다.

그런데 최근 커피 섭취가 한국인의 사

망위험을 크게 낮춘다는 연구 결과가 

처음으로 나오면서 커피 섭취의 긍정적

인 측면이 주목을 받고 있다. 그동안 미

국과 유럽 등 서구에서 커피가 전체적

인 사망위험을 낮춘다는 보고가 나온 

적은 있었지만, 한국인을 포함한 아시

아인을 대상으로 대규모 추적관찰 연구 

결과가 나온 것은 처음이다.

서울대 연구팀이 국제학술지 ‘국제역학

회지’(In ternat iona l Journa l of 

Epidemiology) 최신호에 발표한 논문을 

보면, 아시아 4개국(한국·일본·중국·싱

가포르) 33만 명을 대상으로 12.5년 추적 

관찰한 결과, 커피 섭취는 사망위험을 

남성은 24%, 여성은 28% 낮추는 것으로 

나타났다.

연구팀은 하루 커피 섭취량을 ▲ 1잔 이

상∼3잔 미만 ▲ 3잔 이상∼5잔 미만 ▲ 

5잔 이상으로 나눠 성별로 사망위험을 

비교 분석했다. 그 결과 남성의 경우 커

피를 하루 1잔에서 3잔 미만으로 마시는 

사람이 커피를 안 마시

는 사람보다 사망위험이 

22% 낮았다. 또 이보다 많

은 하루 3잔에서 5잔 미만, 5

잔 이상의 경우에도 각각 사망위

험이 24% 낮은 것으로 분석됐다. 여성

의 경우는 각각의 커피 섭취량에 따라 

사망위험이 20%, 25%, 28% 감소하는 효

과가 확인됐다.

 
세부적인 분석에서는 커피 섭취가 암 

사망률(남 15%, 여 19% 감소)과 심혈관

질환 사망률(남 27%, 여 27% 감소)을 낮

추는 효과가 확인됐다. 연구팀은 커피

에 들어있는 클로로젠산, 카페인, 트리

고넬린, 마그네슘 등의 생리활성물질이 

항산화와 항염증 효과를 내고, 혈당 수

치를 개선하는 것으로 봤다.

사실 이번 연구는 2017년 국제암연구소

(IARC)와 영국 임페리얼 칼리지 런던은 
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