
“먹으면 칼슘 빼낸다” 소리없는 칼슘 손실 음식들 

카페인 든 커피, 탄산음료 등의 가공식품 

대표적인 음료는 커피와 탄산음료이다. 커피 속 카페인은 칼슘 흡수를 방해하는 이뇨작용을 하면서 

소변으로 칼슘을 빠져나가게 만든다. 대한골다공증학회의 ‘골절을 동반한 골다공증의 

진료지침’(2016)에 따르면 커피는 1일 4잔(표준량 1잔=240 ㎖)이상 마시는 경우 골밀도를 

감소시킬 수 있다. 특히 카페인 함량이 높은 콜드부르나 드립커피 등은 더욱 주의가 필요하다. 

탄산음료도 마찬가지다. 대한골다공증학회는 해당 보고서에서 “사이다, 콜라를 비롯한 탄산음료는 

인산이 포함되어 있어 장에서 칼슘 흡수를 방해하므로, 뼈 손실을 증가시킬 수 있다”고 지적했다. 

영양학자들에 따르면 혈액 속 인의 농도가 높아지면 칼슘은 인과 함께 배설되어 뼈를 약하게 만들 

수 있다. 식품첨가제 형태로 인이 많이 들어간 가공식품이나 인스턴트 식품, 동물성 식품 등을 통해 

과도하게 섭취되지 않도록 조절할 필요가 있다. 

 

젓갈류, 라면 등의 짠 음식 

짠 음식도 과다 섭취하면 염분이 소변으로 배설되면서 칼슘 역시 함께 손실될 수 있다. 하지만 

예상대로 한국인의 대다수는 필요량보다 많은 나트륨을 섭취하고 있다. 반면 칼슘 섭취는 부족한 

실정이다. 보건복지부의 ‘2020 한국인 영양소 섭취기준’ 보고서에 따르면 칼슘의 경우 남자 

청소년의 84%가 평균필요량(800 ㎎/일)에 미치지 못하는 섭취량을 보이고 있으며, 성인 여성의 

섭취량도 낮은 수준이다. 특히 50 세 이상 여성의 경우 골감소증 유병률은 매우 높게 나타났다. 

나트륨 함량이 높은 간편식이나 젓갈류, 라면 등은 자주 먹지 않도록 하는 것이 좋다. 

“칼슘 영양제, 심장병 위험 가능성 높아” 식품으로 드세요 

대한골다공증학회는 이 보고서(2016)에서 칼슘은 일차적으로 음식을 통해 섭취하는 것을 

권장한다”며 “칼슘 보충제는 필요 이상 과량 섭취하더라도 추가적인 이득은 없고 부작용의 

위험이 증가될 수 있다”고 했다. 이에 대한 근거로 “1일 칼슘 섭취량이 1200~1500 ㎎ 이상인 

경우 신장결석이나 심혈관 질환, 뇌졸중 등의 발생 위험을 높일 수 있다는 보고가 있다”며 

“특히 고령이거나, 심혈관질환 또는 신부전이 있는 환자가 칼슘보조제를 과다하게 섭취하는 

경우 심근경색과 같은 심혈관질환의 위험이 증가될 수 있으므로 주의해야 한다”고 조언한다. 

이와 관련된 국내 연구도 최근 발표됐다. 국제학술지 뉴트리언트(Nutrients, 2021)에 실린 

연구에 따르면 국제학술지에 발표된 13 편의 임상시험을 분석한 결과, 칼슘제를 복용하면 

위약(가짜 약)을 복용한 경우 보다 심혈관 질환 위험성이 15% 높게 나타났다. 연구를 이끈 

국립암센터 국제암대학원대학교 명승권 교수는 “칼슘을 음식이 아닌 칼슘제 형태로 보충하면 

혈청 칼슘 농도가 장시간 높아지면서 혈관의 석회화 및 응고의 위험성이 높아져 심혈관 질환을 

초래할 수 있다”고 밝혔다. 명 교수는 “골다골증이나 골절을 예방하려면 알약과 같은 보충제가 

아닌 칼슘이 풍부한 식품을 자주 섭취하고, 햇볕을 10 분 이상 쬐면서 유산소 운동을 하는 것이 

좋다”고 말했다. 

의학계에서 권장하는 성인의 하루 칼슘 섭취량은 800~1000 ㎎이다. 식품으로 칼슘 섭취량을 

채우기는 그리 어렵지 않다. 특히 배추·시금치·브로콜리와 같은 짙푸른 채소나 

김·다시마·미역의 해조류, 콩류나 두부 및 두유 등 식물성 식품에도 칼슘이 많이 들어있다. 

인천힘찬종합병원의 신중섭 정형외과전문의는 “카페인이나 나트륨이 많이 든 음식, 탄산음료, 

술 등은 칼슘의 체내 흡수를 방해해 골다공증을 유발하는 것으로 알려져 있다”며 “특히 

골밀도가 급감하는 중장년층 여성은 가급적 이러한 음식을 피하고 칼슘 식품의 꾸준한 섭취로 

체내 칼슘 농도를 유지해야 한다”고 조언했다. 
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