
서      론

비타민 B12는 사람의 성장과 발달에 필수적인 영양소로서 

인체에서 수행하는 가장 중요한 기능은 메티오닌 합성효소와 

메틸말로닐-CoA 뮤테이즈의 조효소로 작용하여 미엘린 수

초의 합성과 유지, 그리고 지방과 탄수화물의 대사를 돕는 것

이다.1) 

비타민 B12의 필요량은 매우 소량이기 때문에 일반적으로 

비타민 B12의 결핍율은 매우 낮지만 노인을 비롯한 일부 특정

계층에서는 각별한 주의가 필요하다. 비타민 B12 결핍은 주로 

노인들,2-5) 채식주의자 및 채식주의자 엄마로부터 태어난 아기

들,4-6) 그리고 위장절제 또는 위장질환자의 일부에서 주로 나

타나는 것으로 알려져 있다.7,8) 노인들은 나이가 들수록 여러 

가지 원인으로 인하여 비타민 B12의 급원인 육류의 섭취가 줄

어드는 경향이 있어 1차적으로 비타민 B12 섭취량이 감소하는 
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ABSTRACT

There is a limitation to estimate vitamin B12 intake due to the lack of data on vitamin B12 content of Korean commer-
cial foods. In this study, vitamin B12 content was determined in favorite Korean restaurant foods, convenient or instant 
foods, fast foods and bakery products through a modified microbioassay using Lactobacillus delbrueckii ATCC 7830. 
Bulgogi and seafood & green pepper griddle had high vitamin B12 content, 3.50 and 2.96 μg/100 g, respectively. Pork 
suyook, pork griddle and pollack griddle had 0.48, 0.31 and 0.32 μg/100 g of vitamin B12, respectively. In stew, soft-tofu 
stew with seafood and doenjang stew with seafood had relatively high vitamin B12 content, 1.93 and 1.44 μg/100 g, re-
spectively. Bibimbap and 4 different types of rice porridge, beef & mushroom, chicken & ginseng, seafood or abalone, 
had 0.36, 0.08, 0.09, 1.64 and 0.13 μg/100 g of vitamin B12, respectively. One serving of haejanggguk, yookejang, chuo-
tang and galbitang had 5.97, 2.04, 2.63 and 1.91 μg of vitamin B12, respectively. One serving of samgetang and sulong-
tang had 2.89 μg and 6.64 μg of vitamin B12. In noodles, one serving of cram noodle soup, bibim-nangmyeon, and mul-
nangmyeon had 18.8, 1.21 and 0.38 μg of vitamin B12, respectively. One regular gimbap and one triangle gimbap 
contained 1.09-2.53 and 0.54-1.11 μg of vitamin B12, respectively. One cheese-burger, chicken-burger and bulgogi-burger 
had 0.76, 0.62 and 0.54 μg of vitamin B12, respectively. A plain bagel and a waffle contained 0.13 and 0.17 μg/100 g of vita-
min B12, respectively. Ready-made tomato sauce or cream sauce for spaghetti in a retort pouch contained only a trace of 
vitamin B12. In conclusion, these results should contribute to improving the present food vitamin B12 content database, 
most of which were cited from foreign data, thereby it could be helpful to estimate the vitamin B12 intake of Koreans more 
accurately than before. It will also provide new information for dietary education related to vitamin B12 and health. (Korean 
J Nutr 2012; 45(6): 588 ~ 599) 
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반면, 위산 분비가 감소하고 위축성 위염의 발생이 증가하는

데 위산이 감소하면 비타민 B12의 식품 내 존재형태인 비타민 

B12-단백질 복합체의 분해율이 감소하며, 위축성위염이 발생

하면 내적인자의 분비가 감소하게 되어 결국 비타민 B12의 흡

수율이 저하하기 때문에 나이가 들수록 비타민 B12 결핍율이 

증가한다. 또한, 위절제술을 받은 경우에도 위벽에서 분비되

어야 하는 내적인자가 분비되지 못함으로써 섭취한 비타민 

B12가 충분히 흡수되지 못하며, 내적인자와 결합하여 소장으

로 내려온 비타민 B12가 체내로 흡수되는 장소인 회장을 절제

한 경우에도 시간이 경과할수록 비타민 B12 결핍이 초래될 가

능성은 높아진다.9,10) 

일반적으로 비타민 B12가 결핍되면 주로 빈혈 증세와 신경

계통의 이상이 나타나며, 위염, 위궤양, 식욕부진, 변비 또는 

설사 등 위장계통의 이상을 보이는 것으로 알려져 왔는데,7,8,11) 

최근 들어 비타민 B12 영양상태가 노화관련 질병을 예방하고 

신체적, 정신적 기능을 유지하는 것과 관련이 있다는 연구결과

들이 다수 보고되면서 새롭게 관심의 대상이 되고 있다.2,12-19) 

인체 내 비타민 B12가 부족하게 되면 메티오닌의 합성이 저해

되어 혈중 호모시스테인 농도가 상승하게 되는데 혈중 호모시

스테인 농도의 상승은 인슐린 저항성이나10) 심혈관계 질환의 

발병 위험성과 깊은 상관관계를 보였다는 보고가 있었으며,11) 

비타민 B12 부족으로 인한 빈혈이 있는 사람은 정상인보다 위

암의 위험도가 3배 이상 높았다.9) 또한, 체내 비타민 B12와 엽

산이 부족한 경우 청신경의 미엘린 합성과정에 문제를 초래하

기 때문에 노인들의 청력저하와도 관련이 있으며,3) 인지기능과 

정신적 기능의 저하와도 관련이 있다는 보고가 있었다.15,16,18) 

지금까지 국내에서는 비타민 B12에 대한 관심과 연구가 매

우 저조한 편이었으나 최근 급격한 사회의 고령화와 함께 그 

중요성을 새롭게 인식하게 되면서 2005년도에는 비타민 B12

에 대한 섭취기준량이 설정되기에 이르렀고,20) 2009년에는 한

국영양학회에서 기존의 식품영양가표에 농촌생활연구소의 

식품성분표 7차 개정판과 미국의 USDA 최신자료, 일본식품

성분표 등의 자료를 일부 추가함으로써 비타민 B12 함량자료

가 있는 품목수가 많이 늘어났다.21)

비타민 B12는 동물성 식품에만 존재하고 식물성 식품에는 

존재하지 않는 것으로 오랫동안 알려져 왔는데,7) 본 연구진은 

된장, 청국장, 김치, 김, 파래, 미역 등에서 비타민 B12 함량을 

측정하여 보고한 바 있으며,22) 최근에는 한국인이 즐겨 섭취

하고 있는 식품임에도 식품분석표에 비타민 B12 자료가 없는 

일부 해조류와 어패류 및 그 가공품 등에서 비타민 B12 함량

을 측정 보고한 바 있다.23)

현대 사회가 급속하게 산업화되고 기술이 발달함에 따라 

우리의 생활패턴은 훨씬 다양해지고 복잡해지면서 일상생활

의 속도는 빨라지고 있다. 그와 함께 식품산업 및 유통의 발

달과 여성의 취업 및 사회참여의 증가 등으로 인하여 전통적

인 방식대로 자연의 식재료를 이용하여 가정에서 매끼 음식

을 준비하는 일은 크게 줄어드는 대신 외식 빈도가 크게 증

가하고, 간편식품, 가공식품, 패스트푸드 등의 소비가 크게 늘

어나고 있는 실정이다. 

기본적으로 농수축산물 등 1차적인 식재료라도 품종, 산

지, 생육방법 및 환경 등에 따라 영양소 함량에는 편차가 있

다. 더구나, 여러 가지의 1차 식재료들을 이용하여 다양한 방

법으로 조리된 결과물인 음식이나 가공식품의 경우 같은 이

름의 상품이더라도 레시피가 각기 다르고, 어떤 경우에는 겉

으로 보아서는 식재료가 무엇인지 알 수조차 없는 경우도 많

기 때문에 일반인이나 연구자들이 식재료의 양을 추정하여 

조리된 음식의 영양소 함량을 추정하기란 매우 어렵고 부정

확하기 때문에 단일식품 뿐 아니라 다양한 음식이나 가공식

품들을 대상으로 영양소함량을 분석하여 그 자료들을 축적

할 필요가 있다. 그러나, 한국인이 즐겨 섭취하고 있는 한식이

나 가공식품들에 대한 비타민 B12 함량 분석자료는 거의 전

무한 실정이다.

이에 본 연구에서는 한국인이 외식으로 즐겨 섭취하는 음

식, 간편식품, 인스턴트 식품, 패스트푸드, 빵과 과자 등을 음

식점, 편의점, 제과점, 수퍼마켓 등에서 수집하여 비타민 B12 

함량을 분석함으로써 비타민 B12 섭취량을 보다 정확하게 

추정하는데 필수적인 기초자료를 제공하고자 하였다. 

재료 및 방법

분석대상 음식의 선정과 구입 및 전처리

본 실험의 분석 대상은 한국인이 외식 시 널리 섭취하고 있

는 한식과 면류음식을 비롯하여 간편식품, 인스턴트, 패스트

푸드, 빵과 과자류로 하였으며, 기존의 자료에 없는 품목을 

우선적으로 선정하였으며 이미 비타민 B12가 함유되어 있는 식

품으로 잘 알려진 동물성식품, 해조류, 콩발효식품 등이 재료

로 사용되어 최종 제품이 비타민 B12를 함유할 가능성이 있는 

품목을 선정하였다. 그러나, 식재료의 구성이 1~2가지로 아주 

간단하고 조리과정도 단순한 것은 식품별 분석자료를 쉽게 

활용할 수 있기 때문에 제외하였다. 선정된 품목은 전문음식

점이나 대중음식점, 분식점, 마트, 제과점 등에서 1~2가지씩 

구입하였다. 본 연구에서는 최종적으로 한식은 불고기, 돼지

고기 수육, 제육볶음, 동태전, 해물파전, 된장찌개, 청국장찌

개, 순두부찌개, 동태찌개, 떡만두국, 육개장, 추어탕, 삼계탕, 

설농탕, 비빔밥, 죽 4종 (쇠고기버섯죽, 삼계죽, 해물죽, 전복죽)

을, 면류 음식으로는 바지락칼국수, 짜장면, 짬뽕, 냉면 (비빔
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냉면과 물냉면), 스파게티 (크림소스와 토마토소스)를 선정하

여 구입하였다. 특히, 국물의 양도 많고 비타민 B12 함량이 높

을 것으로 예상되는 바지락칼국수, 삼계탕, 설농탕은 국물과 

건더기를 분리한 후 따로 분석하여 각각의 비타민 B12 함량을 

제시함으로써 자료의 활용성을 높이고자 하였다.

식사나 간식으로 간편하게 널리 즐겨 먹는 음식의 하나인 

김밥은 분식점이나 김밥 전문점에서 구입하였고, 삼각김밥은 

편의점에서 구입하였으며, 만두는 찐 것으로 분식점, 일반음

식점 및 마트의 냉동포장제품 등을 각각 구입하였고, 순대는 

분식점이나 전문음식점에서 구입하였다. 분말화된 인스턴트 

크림스프 (오뚜기 쇠고기 스프), 데우기만 하면 먹을 수 있도

록 조리되어 리토르트 파우치에 포장된 즉석카레 (오뚜기 3분

카레)와 즉석짜장소스 (오뚜기 3분짜장), 스파게트 소스 (풀무

원), 번데기 통조림, 라면 (꼬꼬면, 신라면)은 마트에서 구입하

였다. 햄버거는 치즈버거와 불고기버거 (맥도날드), 치킨버거 

(KFC)를 패스트푸드점에서 구입하였고, 피자는 수퍼디럭스 

(도미노)를 구입하였다. 라면의 경우는 1개를 냄비에 끓여서 

식힌 후 냉동하였다가 실험에 이용하였다. 베이글은 던킨도우

넛에서 구입하였고, 와플은 와플전문점에서 구입하였으며, 빵

과 케익은 제과점 (파리바게트와 뚜레쥬르)에서, 감자칩과 초

코칩쿠키 (오리온)와 커스터드 스낵케익 (롯데)은 마트에서 구

입하였다. 

수집한 음식은 일부 또는 1인분량의 무게를 측정한 후 동

결 건조하고, 가정용 전기 분쇄기를 이용하여 분말로 만들어 

냉동 보관하였다가 분석에 이용하였다. 

식품에서 총 비타민 B12의 추출 및 미생물을 이용한 함량 

분석

비타민 B12 함량을 분석하는 방법으로 비타민 B12 농도에 특

이하게 의존적으로 성장하는 미생물을 이용한 분석법이 오랜 

동안 세계적으로 공인되어 사용되어 왔는데, 박테리아는 사람

이 활용하지 못하는 코리노이드도 일부 이용할 수 있기 때

문에 미생물법을 통한 비타민 B12 함량 분석 시 실제보다 과대

평가되는 약점이 지적되어 왔다.24-26) 따라서, 본 연구에서는 박

테리아에서는 비타민 B12로서의 활성을 나타내지만 사람에서

는 이용되지 못하는 코리노이드의 양을 일부나마 측정하여 보

정함으로써 사람이 실제로 이용할 수 있는 비타민 B12 함량에 

보다 가까운 값을 구하고자 하였다. 

본 연구에서는 Watanabe 등27)의 방법과 Miyamoto 등28)의 

방법에 따라 시행하였다. 건조분말시료 2 g을 50 mL의 0.1 M 

acetate buffer (pH 4.5)에 넣고, 0.05% KCN 용액을 첨가한 

후 어두운 곳에서 30분간 끓여 총 비타민 B12를 cyanocobala-
min의 형태로 추출하였다. 추출액을 실온으로 식힌 후 10% 

metaphosphoric acid 용액 0.6 mL를 가하고 증류수로 100 

mL까지 맞춘 후 5,000 g에서 10분간 원심분리하였다. 상층

액 25 mL을 취하여 pH 6.0으로 맞추고 (추출물 A), 또 다른 

상층액 25 mL은 pH를 11~12로 맞춘 후 30분간 끓였다 (추

출물 B). 추출물 A와 B를 각각 증류수로 50 mL까지 채운 

다음 5,000 g에서 10분간 원심분리하여 상층액을 취한 다음 

비타민 B12 분석용 기초배지 (Nissui, Tokyo, Japan)에 여러 농

도로 첨가하여 121℃에서 10분간 autoclave (Deltaclave 410, 

Delta Medical, Korea)하였다가 식혔다. 여기에 미리 배양해 두

었던 박테리아 Lactobacillus delbruecki subsp. lactis ATCC 
7830을 일정량 접종한 후 37℃ 배양기 (VS-1203 P3N, Vision, 
Korea) 안에서 16~20시간 배양한 후 배양액의 혼탁도를 600 

nm에서 spectrophotometer (Ultraspec 2100pro, Biochrom, 

UK)로 측정하였다. 표준시약으로는 cyanocobalamin (Sigma, 

St Louis, USA)을 사용하였다. 시료 추출물 대신 여러 농도의 

표준시약을 배지에 섞어 준 후 동일한 방법으로 박테리아를 

접종하고 배양한 후 측정한 배양액의 혼탁도로부터 standard 

curve을 얻어 그 방정식으로부터 추출물 A와 추출물 B에 함

유되어 있는 cyanocobalamin의 농도를 계산하였다. 추출물 

A에서 측정된 총 비타민 B12 양 (박테리아가 비타민 B12로 활

용할 수 있는 것)에서 추출물 B에서 측정된 알칼리 저항성 비

타민 B12 양 (박테리아는 이용 가능하나 사람은 비타민 B12로 이

용할 수 없는 것)을 빼 주어 사람에게서 이용 가능한 구조를 갖

춘 비타민 B12의 양에 가깝도록 계산하고자 하였다. 실험상의 

오차를 줄이기 위하여 각 시료마다 3~6회 반복 실험을 하여 

건조시료 100 g 당의 함량을 평균 ± 표준오차로 표시하였으

며, 원시료 100 g 당의 비타민 B12 함량은 건조시료 기준의 평

균 함량과 건조수율로부터 환산하여 구하였다. 덧붙여, 일부 

음식에 대하여는 1인분량 또는 1 포장단위가 함유하는 비타민 

B12 양을 환산하여 제시하였다.

결      과

분석방법의 적정성 확인 실험 

비타민 B12 함량 분석은 코발라민에 절대적으로 의존적인 

성장패턴을 보이는 박테리아를 이용하는 방법을 사용하는데 

성장속도가 빠른 만큼 미세한 조건의 변화에도 결과는 민감

하게 달라지는 경향이 있다. 따라서, 우선 본 연구에서 사용한 

방법의 안정성과 민감성을 확인해 보기 위하여 비타민 B12 측정 

시 표준시약으로 사용한 cyanocobalamin을 10, 1, 0.1 ng/mL 

3가지 농도로 시료를 만들어 본 연구의 실험방법대로 측정하

여 비교하였다. 분석 결과 비타민 B12 평균 농도값은 원래 표준

시약 농도와 비교하여 평균 97.8~102.2%의 범위에서 비교적 
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좋은 일치성을 보였다 (Table 1).

한식 외식음식의 비타민 B12 함량

음식점에서 수집한 한식의 비타민 B12 분석 결과는 Table 2

와 같다. 

한식을 대표하는 음식인 불고기를 전문음식점에서 불고기

용 불판에 구운 후 부재료를 가능한 제외하고 소고기 부분 

위주로 수집하여 비타민 B12 함량을 분석한 결과 3.5 μg/100 g

이었다. 돼지고기 수육은 0.48 μg/100 g이었고, 고추장 양념을 

하여 볶은 제육볶음은 0.11 μg/100 g으로 수육이 제육볶음보

다 높았다. 돼지고기 완자전, 동태전, 해물파전의 비타민 B12 

함량은 각각 0.31 μg/100 g, 0.32 μg/100 g, 2.96 μg/100 g으

로 해물파전의 함량이 가장 높았다. 

찌개류에서는 우리나라의 대표적인 발효식품인 된장과 청

국장을 이용한 된장찌개와 청국장찌개를 분석하였는데 된장

찌개는 바지락된장찌개와 해물된장찌개 2종류를 각기 다른 

음식점에서 수집하였다. 바지락된장찌개와 해물된장찌개, 청

국장찌개의 비타민 B12 함량은 분석 결과 각각 0.91 μg/100 g, 

1.44 μg/100 g, 0.12 μg/100 g였으며, 1인분으로 제공된 전체

무게를 측정하여 환산한 결과 3가지 음식의 1인분에는 각각 

2.57 μg (183 g), 6.50 μg (451 g), 0.32 μg (264 g)이었다. 

일반 대중음식점 1곳에서 수집한 동태찌개와 2곳의 음식

점에서 수집한 순두부찌개의 비타민 B12 함량은 각각 0.40 μg/ 

100 g과 0.56 μg/100 g, 1.93 μg/100 g이었으며, 1인분으로 제

공된 양의 비타민 B12 함량은 각각 1.49 μg (375 g), 2.04 μg 

(365 g), 10.44 μg (540 g)이었다.

떡만두국의 비타민 B12 함량은 0.07 μg/100 g (0.71 μg/1인

분, 960 g)의 비타민 B12를 함유하고 있었다. 선지해장국은 

0.59 μg/100 g (5.97 μg/1인분, 1,019 g)의 비타민 B12를 함유

하고 있었으며, 2곳에서 수집한 육개장은 각각 0.37 μg/100 g 

(2.04 μg/1인분, 552 g)과 0.28 μg/100 g (1.15 μg/1인분, 405 g)

의 비타민 B12를 함유하고 있었다. 또한, 추어탕과 갈비탕의 비

타민 B12 함량은 각각 0.55 μg/100 g과 0.36 μg/100 g으로 1인

분은 각각 2.63 μg (479 g), 1.91 μg (540 g)의 비타민 B12를 함

유하고 있었다. 

전문 음식점의 삼계탕과 마트에서 리토르트 파우치 포장된 

삼계탕을 각각 구입하여 먼저 국물을 분리하고, 대추, 밤 껍

질, 닭뼈는 발라 제거한 후 나머지 가식부위의 건더기를 모아 

중량을 측정하고 분석하였는데, 전문음식점의 삼계탕이 포

장제품에 비하여 국물의 양이 2배 이상 많아 1인분의 가식부

위 총중량이 전문음식점 삼계탕은 910 g인데 비하여 포장 삼

계탕제품은 520 g에 불과하였다. 전문음식점 삼계탕의 국물

과 건더기의 비타민 B12 함량은 각각 0.18 μg/100 g, 0.68 μg/ 

100 g으로 전체적으로 0.32 μg/100 g이었는데 이를 1인분으로 

환산하면 2.89 μg이었다. 반면, 가공포장 삼계탕의 국물과 건더

기의 비타민 B12 함량은 각각 0.28 μg/100 g, 0.52 μg/100 g으

로 전체적으로 0.38 μg/100 g이었는데 이를 1인분으로 환산하

면 2.00 μg이었다. 전문음식점의 삼계탕과 가공포장 삼계탕의 

100 g당 비타민 B12 함량은 서로 비슷한 수준이었지만 1인분

의 중량이 전문음식점 삼계탕이 훨씬 커서 1인분의 비타민 B12 

함량은 전문음식점 삼계탕이 더 높았다. 그러나, 국물의 비타민 

B12 농도는 오히려 가공포장 삼계탕이 더 높았다.

설농탕은 전문음식점 (WM)과 체인점 (SS)에서 각각 기본

적인 것으로 주문하여, 국물과 건더기를 분리하여 분석하였

다. 1인분 중량에 있어 WM 설농탕은 700 g인데 비하여 SS설

농탕은 530 g으로 전문음식점 설농탕의 1인분 제공량이 체인

점 설농탕보다 더 많았다. WM 설농탕의 건더기에는 소고기, 

소면, 파가 있었으며, SS설농탕에는 소면은 없고 소고기와 파

만 있었는데 소고기의 양이 WM 설농탕보다 적었으며, 국물

의 양도 더 적었다. WM 설농탕의 국물과 건더기의 비타민 

B12 함량은 각각 0.50 μg/100 g, 2.84 μg/100 g으로 전체적으

로 0.95 μg/100 g이었으며, 이를 1인분으로 환산하면 6.64 μg

인 반면, SS 설농탕은 국물과 건더기의 비타민 B12 함량이 각각 

0.02 μg/100 g, 1.04 μg/100 g으로 전체적으로 0.09 μg/100 g

이었으며, 이를 1인분으로 환산하면 0.50 μg에 불과하였다.

비빔밥의 비타민 B12 함량은 0.36 μg/100 g으로 1인분 (375 g)

은 1.35 μg의 비타민 B12를 함유하고 있었다. 분석 대상으로 

수집한 비빔밥은 쌀밥 위에 달걀 1개와 콩나물, 호박, 당근, 

무생채, 고사리, 표고버섯, 고추장 양념이 있었으며 소고기는 

없었다. 

죽은 보통 환자나 노인용의 특수한 음식이지만, 요즘은 죽 

전문점들이 생기면서 다양한 재료를 이용하여 영양이 풍부하

Table 1. Test for the sensitivity and stability of the microbiological assay

Concentration of cyanocobalamin Total (ng/mL) Alkali-resistant (ng/mL) Vitamin B12
1) (ng/mL)

100 ng/mL 104.3 ± 12.30 2.13 ± 4.15 102.2 ± 11.9 (94.1-126.7)2)

10 ng/mL 11.37 ± 0.340 1.57 ± 2.67 09.78 ± 1.12 (7.80-11.20)

1 ng/mL 1.19 ± 0.44 0.17 ± 0.35 01.02 ± 0.18 (0.83-1.20)

Values are represented by Mean ± SD of 5-6 repeats
1) Vitamin B12 = Total vitamin B12-Alkali resistant factor   2) range (min-max)
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고 맛있는 상품들이 많이 개발됨에 따라 건강한 일반인에게

도 별식으로 인기가 높다. 가장 대중적인 죽인 소고기버섯죽, 

삼계죽, 해물죽, 전복죽을 죽 전문점에서 구입하여 비타민 B12 

함량을 분석한 결과 각각 0.08 μg/100 g, 0.09 μg/100 g, 1.64 

μg/100 g, 0.13 μg/100 g이었고, 이를 1인분량으로 환산하면 각

각 0.64 μg (835 g), 0.80 μg (861 g), 13.67 μg (836 g), 1.06 μg 

(846 g)으로 해물죽의 비타민 B12 함량이 가장 높았다. 

면류 외식음식의 비타민 B12 함량

음식점에서 수집한 한국인이 즐겨 먹는 면류의 비타민 B12 

분석 결과는 Table 3과 같다. 

바지락칼국수의 비타민 B12 함량은 1.78 μg/100 g으로 1인

분량 (1,053 g)은 18.8 μg의 비타민 B12를 함유하고 있었는데, 

국물만 따로 분석한 결과는 2.07 μg/100 g이었다. 바지락을 

넣고 끓이는 동안 바지락 내의 비타민 B12가 상당량 국물로 

용출되었을 것으로 생각된다. 

짜장면과 짬뽕은 2곳의 중국음식점에서 수집하였는데, 

MS짜장면의 비타민 B12 함량은 0.01 μg/100 g으로 1인분량 

(603 g)에는 0.04 μg을 함유하고 있었으나, JC짜장면에서는 

비타민 B12가 검출되지 않았다. MS짬뽕과 JC짬뽕의 비타민 

B12 함량은 각각 0.14 μg/100 g과 0.88 μg/100 g으로, 1인분량

에는 각각 1.43 μg (958 g)과 7.79 μg (998 g)으로 차이가 컸다. 

짜장면과 짬뽕의 비타민 B12 함량은 육류나 해물이 얼마나 

들어갔느냐에 따라 결정될 것으로 생각된다.

냉면은 비빔냉면과 물냉면을 분석한 결과 비타민 B12 함량

은 각각 0.23 μg/100 g과 0.04 μg/100 g으로 1인분량에는 1.21 

μg (533 g)과 0.38 μg (1,043 g)이 함유되어 있었다. 토마토소

스 스파게티의 비타민 B12 함량은 0.20 μg/100 g이었으며, 2곳

의 음식점에서 수집한 크림소스 스파게티의 비타민 B12 함량은 

각각 0.26 μg/100 g과 0.17 μg/100 g으로, 크림소스 스파게티

와 토마토소스 스파게티 간에 차이는 없었다. 

간편식품의 비타민 B12 함량

김밥, 삼각김밥, 만두, 순대 등 한국인이 즐겨 섭취하는 간

편식품의 비타민 B12 함량을 측정한 결과는 Table 4와 같다.

김밥은 기본김밥, 참치김밥, 소고기김밥 3종을 1개 분식점

과 1개 김밥전문점에서 각각 구입하여 비타민 B12 함량을 분

석한 결과 3가지 모두 김밥 1줄의 비타민 B12 함량은 일반김

밥 1.09 μg과 2.03 μg, 참치김밥 1.21 μg과 2.27 μg, 소고기김

밥 1.46 μg과 2.53 μg으로 소고기 김밥이 가장 높았다. 동일한 

편의점에서 전주비빔, 케이준치킨, 김치불고기 삼각김밥 3종

을 구입하여 1개당의 비타민 B12 함량을 분석한 결과 전주비빔 

1.11 μg, 케이준치킨 0.91 μg, 김치불고기 0.54 μg으로 전주비

빔 삼각김밥이 가장 높았다. 

Table 4. Vitamin B12 content in Korean popular convenient foods 

Food Brand (maker) Type1)

Total
(μg/100 g 

dry wt)

Alkali-resistant
(μg/100 g 

dry wt)

Vitamin B12
2)

(μg/100 g 
dry wt)

(μg/100 g 
wet wt)3) (μg/serving)

4)

Gimbap Regular (MR) R 1.41 ± 0.04 - 1.41 ± 0.04 0.49 1.09 (223 g)

Regular (KM) R 2.38 ± 0.08 0.08 ± 0.01 2.29 ± 0.12 0.81 2.03 (250 g)

Tuna (MR) R 1.18 ± 0.05 - 1.18 ± 0.04 0.45 1.21 (268 g)

Tuna (KM) R 2.67 ± 0.15 0.09 ± 0.01 2.58 ± 0.14 0.94 2.27 (242 g)

Beef (MR) R 1.38 ± 0.05 - 1.38 ± 0.05 0.52 1.46 (280 g)

Beef (KM) R 2.92 ± 0.15 0.19 ± 0.03 2.72 ± 0.14 0.99 2.53 (256 g)

Triangle
gimbap

Jeonju bibim (GS) C 2.37 ± 0.11 0.14 ± 0.01 2.23 ± 0.12 0.99 1.11 (113 g)

Cajun chicken (GS) C 2.10 ± 0.13 0.03 ± 0.01 2.07 ± 0.13 0.87 0.91 (105 g)

Kimchi bulgogi (GS) C 1.49 ± 0.07 0.04 ± 0.00 1.45 ± 0.07 0.60 0.54 (091 g)

Dumpling, 
steamed

Meat (KU) R 0.44 ± 0.04 0.17 ± 0.04 0.27 ± 0.02 0.10
Meat (SS) R 0.22 ± 0.03 0.12 ± 0.02 0.10 ± 0.02 0.04
Kimchi (KU) R 0.34 ± 0.03 0.23 ± 0.03 0.10 ± 0.01 0.04
Gohyang (HT) FZ 0.17 ± 0.03 0.15 ± 0.02 0.02 ± 0.02 0.02 0.03 (162 g)

Soondae Starch vermicelli 
soondae (MR)

R 0.13 ± 0.01 0.02 ± 0.10 0.10 ± 0.01 0.05

Starch vermicelli 
soondae (MJ)

R 0.43 ± 0.03 0.07 ± 0.00 0.36 ± 0.03 0.14

Sticky rice soondae 
(SJ)

R 0.57 ± 0.07 0.12 ± 0.02 0.45 ± 0.06 0.18

Values are represented by Mean ± SD of 3-5 repeats
1) R: made in restaurant, C: purchased in convenient store, FZ: frozen product purchased in grocery   2) Vitamin B12 = Total vitamin 
B12-Alkali resistant factor   3) calculated from average vitamin B12 content measured in dried sample and drying yield   4) Vitamin 
B12 content/one serving 
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2군데 음식점에서 구입한 고기만두는 크기가 서로 달랐는

데 각각 0.10 μg/100 g과 0.04 μg/100 g으로 차이가 있었으며, 

김치만두는 0.04 μg/100 g였다. 마트에서 구입한 포장냉동만

두의 비타민 B12 함량은 0.02 μg/100 g으로 음식점 만두에 비

하여 낮았다. 

당면순대를 2군데 분식집에서 구입하여 비타민 B12 함량을 

분석한 결과 각각 0.05 μg/100 g과 0.14 μg/100 g이었으며, 순대

전문식당에서 구입한 찹쌀순대의 비타민 B12 함량은 0.18 μg/ 

100 g로 가장 높았다. 

즉석식품, 인스턴트 식품과 패스트푸드의 비타민 B12 함량 

마트에서 구입한 즉석식품, 인스턴트 식품와 전문 패스트

푸드점에서 구입한 3종의 햄버거와 피자 등에서 분석한 비타

민 B12 함량 결과는 Table 5와 같다. 

크림스프용 분말인 ‘소고기스프’와 리토르트 파우치 포장

된 즉석카레인 ‘3분카레’와 ‘3분짜장’에서는 비타민 B12가 검

출되지 않았으며, 우리나라에서 독특하게 섭취되고 있는 음식

의 하나인 번데기 통조림의 비타민 B12 함량은 0.01 μg/100 g

으로 낮았다. 

리토르트 파우치 포장된 크림스파게티 소스와 토마토스파

게티 소스의 비타민 B12 함량을 분석한 결과 크림스파게티 소

스는 0.04 μg/100 g이었으나, 토마토스파게티 소스에서는 검

출되지 않았다. 라면은 꼬꼬면과 신라면을 구입하여 끓은 후 

국물까지 함께 동결건조하여 분석하였는데 모두 비타민 B12가 

검출되지 않았다. 

Table 5. Vitamin B12 content in ready-made, instant or fast foods

Food Brand (maker)
Total

(μg/100 g 
dry wt)

Alkali-
resistant

(μg/100 g
dry wt)

Vitamin B12
1)

(μg/100 g
dry wt)

(μg/100 g
wet wt)2) (μg/portion)3)

Cream soup, powder  Beef cream soup (OT) 0.04 ± 0.01 0.14 ± 0.03 - - -

Instant curry, retort 3min-curry (OT) 0.36 ± 0.01 0.36 ± 0.01 - - -

Instant jajang, retort 3min-jajang (HT) 0.16 ± 0.03 0.28 ± 0.02 - - -

Silkworm pupa, canned Silkworm pupa (RfC) 0.20 ± 0.02 0.18 ± 0.02 0.02 ± 0.01 0.01 -

Spaghetti sauce Cream (PU) 0.26 ± 0.02 0.11 ± 0.01 0.15 ± 0.01 0.04 0.07 (170 g)

Tomato (PU) 0.15 ± 0.01 0.28 ± 0.03 - - -

Ramen Kokomyeon (PD) 0.05 ± 0.02 0.11 ± 0.01 - - -

Shin ramyeon (NS) 0.07 ± 0.01 0.12 ± 0.02 - - -

Hamburger Cheese burger (MD) 1.29 ± 0.17 0.18 ± 0.03 1.12 ± 0.14 0.65 0.76 (117 g)

Chicken burger (KFC) 0.74 ± 0.06 0.14 ± 0.03 0.60 ± 0.03 0.28 0.62 (223 g)

Bulgogi burger (MD) 0.81 ± 0.14 0.19 ± 0.03 0.62 ± 0.11 0.34 0.54 (158 g)

Pizza Superdelux, large (DM) 0.55 ± 0.03 0.13 ± 0.03 0.42 ± 0.06 0.21 0.22 (109 g/slice)

Values are represented by Mean ± SD of 3-6 repeats
1) Vitamin B12 = Total vitamin B12-Alkali resistant factor   2) calculated from average vitamin B12 content measured in dried sample 
and drying yield   3) Vitamin B12 content/one serving or packing unit

Table 6. Vitamin B12 content in bread, cake and cookies 

Food Brand (maker) Total
(μg/100 g dry wt)

Alkali-resistant
(μg/100 g dry wt)

Vitamin B12
1) 

(μg/100 g 
dry wt)

(μg/100 g
wet wt)2) (μg/portion)3)

Bagel Plain(DK) 0.73 ± 0.03 0.54 ± 0.03 0.19 ± 0.04 0.13 0.17 (130 g)

Waffle Plain (B&W) 0.66 ± 0.02 0.19 ± 0.02 0.46 ± 0.03 0.38 0.17 (045 g)

Bread Almond soboro (PB) 0.17 ± 0.05 0.13 ± 0.05 0.04 ± 0.01 0.01 0.02 (250 g)

Mocca bread (PB) 0.13 ± 0.03 0.08 ± 0.02 0.04 ± 0.01 0.02 0.04 (220 g)

Redbean jam bread (PB) 0.20 ± 0.02 0.15 ± 0.03 0.05 ± 0.02 0.01 0.01 (092 g)

White bread (PB) 0.23 ± 0.09 0.24 ± 0.09 - - -

Cake Cake with milk cream (TJ) 0.20 ± 0.01 0.04 ± 0.01 0.15 ± 0.01 0.06
Roll cake with custard cream (LT) 0.15 ± 0.00 0.02 ± 0.02 0.14 ± 0.02 0.05 0.01 (023 g)

Chips Potato (OR) 0.03 ± 0.03 0.03 ± 0.03 - - -

Choco (OR) 0.10 ± 0.01 0.08 ± 0.02 0.02 ± 0.01 0.004

Values are represented by Mean ± SD of 3-6 repeats
1) Vitamin B12 = Total vitamin B12-Alkali resistant factor   2) calculated from average vitamin B12 content measured in dried sample 
and drying yield   3) Vitamin B12 content/one serving or packing unit
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햄버거는 패스트푸드점에서 치즈버거, 치킨버거, 불고기버거

를 구입하여 분석한 결과 1개 당 비타민 B12 함량은 각각 0.76 

μg, 0.62 μg, 0.54 μg으로 치즈버거의 함량이 가장 높았다. 피

자는 도미노피자에서 수퍼딜럭스 라지 사이즈를 구입하여 분

석한 결과 비타민 B12 함량은 0.21 μg/100 g으로 이를 기준으

로 계산하면 8등분한 1조각 (109 g)의 함량은 0.22 μg이었다.

빵, 케익 및 과자류의 비타민 B12 함량

빵류와 과자류의 비타민 B12 함량 분석 결과는 Table 6과 

같다. 

최근 지방함량이 낮아 다이어트 및 웰빙식품으로 소비가 

증가하고 있는 베이글 중 플레인을 제과점에서 구입하여 비타

민 B12 함량을 분석한 결과 0.13 μg/100 g으로 1개 (130 g)는 

0.17 μg을 함유하고 있었으며, 간식으로 인기 있는 와플을 와

플전문점에서 구입하여 분석한 결과 0.38 μg/100 g으로 1개 

(45 g)는 0.17 μg을 함유하고 있었다. 제과점에서 구입한 우유

식빵에서는 비타민 B12가 검출되지 않았으며, 모카빵은 0.02 

μg/100 g으로 1봉지 (220 g)는 0.04 μg의 비타민 B12를 함유

하고 있었다. 소보루빵과 단팥빵의 100 g당 비타민 B12 함량

은 0.01 μg/100 g으로 동일하였으며, 소보루빵 1개 (250 g)는 

0.02 μg이었고, 단팥빵 1개 (92 g)는 0.01 μg의 비타민 B12를 

함유하고 있었다. 케익 빵 사이에 크림을 넣은 롤케익의 비타민 

B12 함량은 0.06 μg/100 g이었다.

커스터드 크림이 들어간 ‘커스터드 케익’의 비타민 B12 함량

은 0.05 μg/100 g이었으며, 감자칩 상품인 ‘양파맛포카칩’에서

는 비타민 B12가 검출되지 않았으며, ‘초코칩쿠키’는 0.004 μg/ 

100 g의 비타민 B12를 함유하고 있었다. 

고      찰

비타민 B12 함량 분석에 이용하는 미생물인 lactic bacterium

은 특이하게 비타민 B12에 의존적인 증식을 하기 때문에 비타

민 B12 농도에 따른 민감도는 높으나 특이성에 문제가 있는 것

으로 지적되었다.29) 이들 박테리아는 사람과 달리 내적인자 

(intrinsic factor)에 대한 친화성이 낮은 코리노이드 화합물 

(pseudo-vitamin B12)과 deoxyribose와 deoxynucleotides 등
도 비타민 B12와 동일하게 활용할 수 있기 때문에 실제로 일부 

식품의 경우 미생물법으로 측정한 비타민 B12의 함량이 과대

평가 될 수 있다.24) 식품 내에 존재하는 유사 (psudo) 비타민 B12

를 정확하게 정량하려면 TLC나 HPLC 방법을 사용하여야 

하는 어려움이 있어26,29) 일반적으로 식품 내 비타민 B12 함량을 

분석하는데 사용하기는 어렵다. 그러나, deoxyribose와 de-
oxynucleotides 등은 비타민 B12와 달리 알칼리에 강한 특성

을 갖고 있기 때문에 식품추출물을 알칼리 처리 한 후 측정

하면 정량이 가능하다. 따라서, 미생물법으로 식품 내 비타민 

B12 함량을 보다 정확하게 측정하려면 전체 비타민 B12 함량

에서 알칼리 저항성 비타민 B12 함량을 빼 주어야 한다고 하

였다.24)

돼지고기 앞다리살 생것의 비타민 B12 함량이 0.64 μg/100 g

인 것을 감안하면,21) 수육은 돼지고기를 물 속에 넣고 삶는 과

정에서 수용성인 비타민 B12가 일부 손실되었을 가능성이 있으

며, 제육볶음에는 고추장과 양파, 파, 마늘, 설탕 등의 부재료

가 들어가 최종적인 음식이 함유하는 비타민 B12 농도는 감소

하였을 것이며, 돼지고기의 부위별로 비타민 B12 함량이 차이

가 있을 것으로 생각된다.

돼지고기 완자전, 동태전, 해물파전 중에서는 해물파전의 

함량이 가장 높았는데, 해물파전에는 다른 전에 비하여 달걀

이 많이 들어가기도 하고, 비타민 B12 함량이 높은 오징어와 조

갯살 등이 들어가기 때문으로 생각된다. 전을 부치는데 공통

적으로 들어가는 달걀의 비타민 B12 함량은 육류보다 높은 편

으로 1.29 μg/100 g이다.21)

어패류는 종류와 부위에 따라 비타민 B12 함량에 있어서 많

이 차이가 나는데, 명태살의 비타민 B12 함량은 4.0 μg/100 g인 

반면, 명태알은 18.10 μg/100 g으로 매우 높고 고등어는 10.6 

μg/100 g이다.21) 대체로 생선보다는 패류와 갑각류의 비타민 

B12 함량이 높아 바지락, 꼬막, 굴, 홍합, 꽃게의 비타민 B12 함

량은 각각 62.4 μg/100 g, 40.9 μg/100 g, 16.0 μg/100 g, 12.0 μg/ 

100 g, 9.0 μg/100 g21,23)으로 이러한 재료가 많이 들어간 음식

일수록 비타민 B12 함량은 높아지게 될 것이다.

순두부찌개 2가지 샘플의 비타민 B12 함량이 차이가 컸던 

이유는 굴, 새우, 조개 등의 해물의 양에 차이가 있었기 때문

이며, 바지락된장찌개나 해물된장찌개가 청국장찌개보다 비

타민 B12 함량이 높았던 이유도 된장찌개에는 비타민 B12 함량

이 매우 높은 바지락, 게, 새우 등이 들어간 반면 청국장찌개

에는 다시멸치만 조금 들어갔기 때문으로 생각된다. 따라서, 

해물이 들어가지 않고 멸치만 넣은 된장찌개라면 해물된장

찌개보다 낮은 결과를 보였을 것이다. 

한편, Kwak 등22)은 된장이나 청국장의 경우 전통식제품이 

개량식제품보다 비타민 B12 함량이 더 높다고 보고한 바 있다. 

전통식제품인 경우 된장은 1.85 μg/100 g, 청국장은 0.69 μg/ 

100 g으로 된장이 청국장에 비하여 월등하게 높았지만, 개량

식제품인 경우에는 된장은 0.04~0.86 μg/100 g, 청국장은 0.06~ 

0.15 μg/100 g으로 비슷하거나 된장이 약간 높은 정도였다고 

하였다. 

전문 음식점 삼계탕과 마트에서 리토르트 파우치 포장된 

삼계탕제품 국물의 비타민 B12 농도가 전문음식점 삼계탕에 
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비하여 높았던 것은 유통 상의 편의를 위하여 부피와 무게를 

줄이느라 국물을 조렸기 때문으로 생각할 수 있다. 

소고기버섯죽, 삼계죽, 해물죽, 전복죽 중에서는 해물죽의 

비타민 B12 함량이 가장 높았다. 이는 해물죽에 비타민 B12 함

량이 높은 굴, 새우, 조개, 홍합 등이 많이 들어갔기 때문이다. 

그리고, 모든 죽 위에는 김가루와 참깨가 뿌려져 있었는데 김 

또한 비타민 B12 함량이 매우 높기 때문에 (66.76 μg/100 g) 소

량이라도 상당량의 비타민 B12를 제공하였을 것이다.

본 연구에서 설농탕 국물, 삼계탕 국물, 바지락칼국수의 경

우 국물에 비타민 B12가 많이 용출되어 그 함량이 상당할 것

으로 예상되어 국물과 건더기를 분리하여 따로 비타민 B12 함

량을 분석하였고, 그 결과 자료를 이용하면 개개인의 비타민 

B12 섭취량을 보다 정확하게 추정할 수 있을 것이다. 

김밥의 공통재료는 쌀밥, 김, 단무지, 달걀, 당근, 햄, 어묵 

또는 맛살, 시금치이며, 여기에 김밥종류나 음식점에 따라 우

엉, 깻잎, 참치와 마요네즈, 소고기볶음 등이 추가된다. 그런

데, 기본적으로 김밥 1줄에는 마른 김 1장이 들어가는데 김은 

식물성임에도 불구하고 비타민 B12 함량이 66.76 μg/100 g으

로 매우 높아 1장 (2 g 기준)만 섭취해도 1일 권장량의 50%

가 넘는 1.33 μg의 비타민 B12를 섭취할 수 있다고 하였다.22) 

따라서, 김밥 1줄은 기본적으로 마른 김 1장으로부터 최소한 

1 μg의 비타민 B12가 공급될 것이고, 여기에 비타민 B12의 급

원인 달걀, 햄, 소고기, 참치 등과 같은 동물성식품의 양에 따

라 증가될 수 있겠다. 

삼각깁밥은 줄김밥에 비하여 전체 크기가 작기 때문에 김

의 양이 적게 들어가기는 하지만, 삼각김밥의 종류에 관계없

이 1개 당 들어가는 마른 김의 양은 거의 동일하기 때문에 기

본적으로 0.5 μg 이상의 비타민 B12는 김으로부터 왔을 것으

로 예상된다. 3가지 종류의 삼각김밥 중 전주비빔 삼각김밥의 

비타민 B12 함량이 가장 높았는데 전주비빔 삼각김밥은 밥 전

체가 고추장소스로 비벼져 있어 상당량의 비타민 B12가 고추

장으로부터 왔을 것으로 추정된다. Kwak 등22)은 우리나라 전

통 고추장이 0.11 μg/100 g의 비타민 B12를 함유하고 있다고 

보고한 바 있다. 또한, 소량의 돼지고기와 도라지, 양송이, 당

근, 시금치 등이 다진 형태로 고추장과 간장양념으로 볶아서 

김밥 속에 들어 있었는데, 돼지고기 (앞다리살)는 0.64 μg/100 g

의 비타민 B12를 함유하고 있다고 알려져 있다.21) 케이준치킨 

삼각김밥은 흰쌀밥 속에 닭고기, 소고기, 베이컨 등이 케이준

머스터드 소스와 고춧가루 등으로 양념되어 들어 있었는데, 

쇠고기의 비타민 B12 함량은 부위에 따라 1.04~3.85 μg/100 g, 

돼지고기는 0.53~0.98 μg/100 g, 닭고기는 0.31 μg/100 g으로 

알려져 있어21) 김과 이들 육류들로부터 비타민 B12가 온 것으

로 생각된다. 김치불고기 삼각김밥 1개의 비타민 B12 함량은 

0.54 μg으로 마른 김 1/2장이 함유하고 있을 것으로 예상되

는 비타민 B12 함량과 비슷하였기 때문에 소고기의 함량은 매

우 적었을 것으로 추정된다. 

만두의 비타민 B12는 소에 들어 있는 고기의 양에 의하여 

좌우될 것으로 생각되는데, 음식점에 따라 만두의 크기와 중

량이 달라 비타민 B12 함량을 개당으로 표시하지 않고 100 g 

기준으로 표시하였다. 샘플이 많지 않은 제한점이 있으나 본 

연구결과 마트에서 구입한 냉동포장만두가 음식점 찐만두에 

비하여 비타민 B12 함량은 더 낮았다. 

순대의 비타민 B12는 선지와 돼지고기에서 왔을 것으로 예

상되지만 선지의 비타민 B12 함량에 대한 자료는 찾을 수가 

없었으며, 본 연구결과 선지나 찹쌀밥, 돼지고기 등이 많이 

들어간 것으로 보이는 순대전문점에서 구입한 찹쌀순대가 분

식점에서 구입한 당면순대에 비하여 비타민 B12 함량이 더 높

았다. 

Kwak 등22)은 된장, 청국장, 고추장, 간장 등의 발효장류들

이 식물성임에도 불구하고 비타민 B12를 함유하고 있다고 보

고하였는데, 본 연구 결과 즉석짜장에서 비타민 B12가 검출되

지 않았기 때문에 춘장에는 비타민 B12가 없는 것으로 추정

된다. 

본 연구 결과 치즈버거의 비타민 B12 함량은 0.65 μg/100 g

으로 식품 영양소 함량 자료집에 나와 있는 0.8 μg/100 g에 

비하여21) 약간 낮은 수준이었다. 또한 치킨버거와 불고기버거

의 비타민 B12 함량은 치즈버거에 비하여 낮았는데, 식품 영

양소 함량 자료집에 이들 치킨버거와 불고기버거에 대한 분

석치가 따로 없어 치즈버거의 분석값과 동일하게 대치하여 

수록되어 있었다.21) 

피자의 경우에는 크기, 도우의 두께, 치즈의 종류나 양 그리

고 토핑재료에 따라 비타민 B12 함량은 달라질 수 있겠다. 본 

연구에서 구입한 도미노피자의 수퍼디럭스 라지사이즈는 소

고기, 페퍼로니, 햄, 포크, 피망, 버섯, 양파, 올리브가 토핑되

어 있었는데 비타민 B12 함량은 0.21 μg/100 g이었고, 이는 식

품 영양소 함량 자료집에 나와 있는 0.62 μg/100 g보다21) 많이 

낮았다. 

식품 영양소 함량 자료집에 의하면 베이글과 크로아상의 

비타민 B12 함량은 각각 0.16 μg/100 g, 0.32 μg/100 g이었으

며, 와플과 롤케익은 각각 0.25 μg/100 g, 0.24 μg/100 g이었

고, 식빵, 단팥빵, 감자칩, 초코칩쿠키는 0.0 μg/100 g이었다.21) 

빵류와 과자류의 비타민 B12 함량은 재료 중의 달걀의 비율

에 의하여 가장 크게 영향을 받을 것으로 생각된다. 달걀의 

비타민 B12 함량은 육류보다도 높은 편으로 식품영양소함량 

자료집에는 1.29 μg/100 g,21) Kwak 등22)은 1.07 μg/100 g, 일

본의 자료 (2007)에는 0.90 μg/100 g으로 나와 있다.30)
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요약 및 결론

외식이나 간편식품, 가공식품 등에 대한 비타민 B12 함량 분

석 자료가 크게 부족하여 비타민 B12 섭취량 계산에 많은 어

려움이 있었기 때문에 한국인들이 외식 시 즐겨 섭취하고 있

는 한식 과 간편식품, 인스턴트 식품, 패스트푸드, 빵과 과자

류 등에 대하여 비타민 B12 함량을 분석하였다. 특히, Lacto-
bacillus delbruecki subsp. lactis ATCC 7830를 이용한 공인

된 미생물법을 이용하여 분석하였는데 기존의 분석법과 달

리 본 연구에서는 박테리아는 활용 가능하나 인체는 활용하

지 못하는 일부 코리노이드의 함량을 추가적으로 분석하여 

그 값을 보정함으로써 보다 정확한 비타민 B12 함량을 얻고자 

하였다.

1) 비타민 B12 함량을 분석한 결과 불고기 (3.50 μg/100 g)와 

해물파전 (2.96 μg/100 g)의 함량이 높았으며, 이와 비교하여 

돼지고기 수육 (0.48 μg/100 g)과 제육볶음 (0.11 μg/100 g), 

돼지고기 완자전 (0.31 μg/100 g)과 동태전 (0.32 μg/100 g)은 

이보다 낮았다. 

2) 찌개류에서는 해물이 들어간 순두부찌개 (1.93 μg/100 g, 

0.56 μg/100 g)와 해물된장찌개 (1.44 μg/100 g), 바지락된장찌

개 (0.91 μg/100 g)의 비타민 B12 함량이 높았다.

3) 탕류는 국물이 많은 관계로 100 g 당의 비타민 B12 농도

는 높지 않았지만 해장국, 육개장, 추어탕, 갈비탕의 경우 음

식점에서 제공되는 1인분량의 비타민 B12 함량은 각각 5.97 μg 

(1,019 g), 2.04 μg (552 g), 2.63 μg (479 g), 1.91 μg (540 g)으

로 높았다. 

4) 전문 음식점 삼계탕의 국물과 건더기의 비타민 B12 함량

은 각각 0.18 μg/100 g, 0.68 μg/100 g으로 전체적으로는 0.32 

μg/100 g이었는데 이를 1인분 (920 g)으로 환산하면 2.89 μg

이었다. 반면, 가공포장 삼계탕의 국물과 건더기의 비타민 B12 

함량은 각각 0.28 μg/100 g, 0.52 μg/100 g으로 전체적으로 

보면 0.38 μg/100 g이었는데 이를 1인분 (520 g)으로 환산하

면 2.00 μg이었다. 

5) 전문음식점 설농탕의 국물과 건더기의 비타민 B12 함량

은 각각 0.50 μg/100 g, 2.84 μg/100 g으로 전체적으로 0.95 

μg/100 g이었으며, 이를 1인분 (700 g)으로 환산하면 6.64 μg

인 반면, 체인점 설농탕은 국물과 건더기의 비타민 B12 함량

이 각각 0.02 μg/100 g, 1.04 μg/100 g으로 전체적으로 0.09 μg/ 

100 g이었으며, 이를 1인분 (530 g)으로 환산하면 0.50 μg이

었다.

6) 비빔밥과 떡만두국의 비타민 B12 함량은 각각 0.36 μg/ 

100 g, 0.07 μg/100 g으로, 1인분은 각각 1.35 μg과 0.71 μg의 

비타민 B12를 함유하고 있었다.

7) 죽 전문점에서 구입한 소고기버섯죽, 삼계죽, 해물죽, 전

복죽의 비타민 B12 함량은 각각 0.08 μg/100 g, 0.09 μg/100 g, 

1.64 μg/100 g, 0.13 μg/100 g이었고, 이를 1인분량으로 환산

하면 각각 0.64 μg (835 g), 0.80 μg (861 g), 13.67 μg (836 g), 

1.06 μg (846 g)으로 해물죽의 비타민 B12 함량이 가장 높았다.

8) 해산물이 들어간 바지락칼국수와 짬뽕의 비타민 B12 함

량은 해산물의 양에 따라 차이가 났다. 바지락칼국수는 1.78 

μg/100 g (1인분량 18.8 μg), 짬뽕은 0.88 μg/100 g (1인분량 

7.79 μg)과 0.14 μg/100 g (1인분량 1.43 μg)이었으며, 짜장면

의 비타민 B12 함량은 매우 낮았다.

9) 비빔냉면과 물냉면의 비타민 B12 함량은 각각 0.23 μg/ 

100 g (1인분 1.21 μg)과 0.04 μg/100 g (1인분 0.38 μg)이었으

며, 토마토소스 스파게티와 크림스파게티의 비타민 B12 함량

은 각각 0.20 μg과 0.26 μg으로 거의 비슷하였다. 

10) 김밥 1줄의 비타민 B12 함량은 일반김밥 1.09 μg과 2.03 

μg, 참치김밥 1.21 μg과 2.27 μg, 소고기김밥 1.46 μg과 2.53 μg

으로 소고기 김밥이 가장 높았다. 삼각김밥 1개의 비타민 B12 

함량은 전주비빔 1.11 μg, 케이준치킨 0.91 μg, 김치불고기 0.54 

μg였다. 

11) 음식점 찐만두의 비타민 B12 함량은 상품에 따라 0.04~ 

0.10 μg/100 g로 차이가 있었으며, 냉동포장만두는 0.02 μg/ 

100 g으로 낮았다. 

12) 크림스프용 분말과 즉석카레, 즉석짜장, 라면에서는 비

타민 B12가 검출되지 않았으며, 번데기 통조림의 비타민 B12 

함량은 0.01 μg/100 g으로 낮았다. 

13) 리토르트 파우치 포장된 크림스파게티의 비타민 B12 함

량은 소스는 0.04 μg/100 g이었으나, 토마토스파게티 소스에

서는 검출되지 않았다. 

14) 치즈버거, 치킨버거, 불고기버거 1개의 비타민 B12 함량

은 각각 0.76 μg, 0.62 μg, 0.54 μg으로 치즈버거의 함량이 가

장 높았다. 피자의 비타민 B12 함량은 0.21 μg/100 g이었다.

15) 플레인 베이글의 비타민 B12 함량은 0.13 μg/100 g (0.17 

μg/개), 와플은 0.38 μg/100 g (0.17 μg/개)이었다. 제과점에

서 구입한 우유식빵에서는 비타민 B12가 검출되지 않았으며, 

모카빵은 0.02 μg/100 g (0.04 μg/봉지), 소보루빵과 단팥빵

은 0.02 μg/개, 0.01 μg/개의 비타민 B12를 함유하고 있었고, 

크림롤케익의 비타민 B12 함량은 0.06 μg/100 g이었다.

16) 감자칩에서는 비타민 B12가 검출되지 않았으며, 초코칩

쿠키와 커스터드케익은 0.004 μg/100 g과 0.05 μg/100 g의 비

타민 B12를 함유하고 있었다. 

본 연구 결과가 기존의 식품영양소함량 자료집 중 비타민 

B12 부분을 양적 및 질적으로 향상시키는데 조금이나마 도움
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이 될 것으로 기대하며, 이를 계기로 앞으로 더 많은 한식은 

물론 국내에서 널리 섭취되고 있는 외국음식이나 퓨전음식들

과 다양한 형태의 시판제품들에 대한 비타민 B12 함량을 꾸준

히 측정하여 신뢰성 있는 자료를 축적함으로써 비타민 B12 관

련 연구의 활성화에 기여하기를 기대한다. 
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