
   코코넛 오일, 아사이, 치어시드 등 친숙하지 않았던 식품을 최근 일본 매장에서 

많이 볼 수 있게 되었다. “수퍼 푸드”라고 불리는 이들 식품은 일반 식품보다 

미네랄과 비타민 등의 영양소를 많이 포함하고, 간편하게 영양을 섭취할 수 있는 

편리함과 전통적인 건강식품에는 없는 화제성으로 젊은 여성을 중심으로 하는 

지지층이 두터워져 도매업체 및 소매업체에서의 취급이 잇따르고 있다.

 대표적인 “수퍼 푸드”의 성분 및 특징

 도쿄지사 자체기획 이슈조사  (`15. 7. 29) 제 20호

F  “수퍼 푸드” 란

 - 1980년대에 미국에서 나타난 개념이며, 주로 열매 오일, 과실, 씨 등의 식품이며, 

일반 야채나 과일보다 비타민, 미네랄, 아미노산 등의 성분을 많이 포함한다.

 - 식물 섬유나 폴리페놀도 풍부하고, 내장 지방을 막아 노화를 지연 등을 

기대되고 있다.

상품명 성분·특징 이미지

코코넛 

오일

- 원래는 남태평양 제도에 사는 원주민이 소화를 

돕거나, 감기 예방을 위해 사용했다.

- 52% ~ 85%는 중쇄지방산임

- 간장에서 빠르게 분해되어 에너지가 되기 때문에 

다이어트 효과가 기대되고 있음

아사이

- 라즈베리와 비슷한 열매

- 원산지의 브라질에서는 피로 회복에 좋다고 알려지고 

있음.

- 철분과 식물섬유, 칼슘 외에도 아미노산과 올레인산, 

비타민 B1, B2가 풍부함

- 항산화 성분 폴리페놀은 레드 와인의 약 30배

일본, 수퍼 푸드 인기의 이유



 소매, 식품 도매사 속속 산입

 - 소매 및 식품전문 도매 각사에서 수퍼 푸드 취급을 늘리고 있다.

 - 80g 약 500엔의 치아시도, 40g 약 100엔 코코넛 칩, 하나에 약 1200엔의 

들기름 등 가격대도 다양하다.

 - 제일 빨리 수퍼 푸드 취급을 시작한 소매수퍼 ‘세이죠 이시이’에서는, 치아 

시도, 스피룸리나, 유글레나가 인기라고 한다.

 - 또한 이온 그룹의 수퍼체인인 ‘다이도’의 수퍼푸드 전문매장을 포함한 신규 

업태 "푸드 스타일 스토어"를 `14년 11월부터 전개하고 있으며, `15년 6월에 

개장 오픈 한 점포에서는 내점고객의 70%가 50대 이상이었으나 수퍼푸드의 

인기 상승으로 인해 30~40 대가 많아졌다고 한다.

 - 식품도매업체인 고쿠부는 1년전에는 거의 없었던 수퍼푸드 취급액이 들기름이나 

아마씨기름의 취급 확대로 수억엔 규모까지 증가했다고 말한다.

 - 7월 9일~10일에 개최 된 시즈오카 지역의 도매업체 ‘시즈오카 메이칸’ 전시회에서도 

수퍼 푸드 전문 특설 코너를 마련하고 있었으며, 수도권 중심만의 붐이 아니라 

전국에 침투하기 시작한 것을 알 수 있다.

(출처:닛케이MJ신문 등)

치아 시도

- 열매 "치어"(민트) 씨앗으로 멕시코 원주민의 

주식이었음

- 물을 포함하면 젤리 같은 식감이 되어 1 큰 숟가락으로  

포함 된 오메가3 (α리놀렌산)은 콜레스테롤과 

중성 지방의 축적을 억제하는 양이라고 알려져 있음

- 또한 1 큰 숟가락으로 아연과 철분, 칼슘도 우유 

컵 2분의 1 섭취되어 필수 아미노산도 풍부

- 스무디나 요구르트에 섞어 먹는다 

키아누

- 수천 년 전부터 남미 안데스 산맥의 인디오가 재배 

해 온 잡곡이며, 고단백, 저탄수화물, 미네랄과 

식물섬유를 풍부

스피룸리나

- 해초의 일종으로 단백질의 함유량이 치즈를 웃돈 다.

- 베타카로틴도 풍부하고, 빵 기사에 혼합하거나 

카레에 뿌려 먹는다.



 시사점

 - 일본에서 수퍼 푸드가 갑자기 인기를 모은 계기는 미국의 수퍼 모델 치아 

시도나 코코넛 오일, 아사이 등을 먹고 있어 다이어트 효과에 주목을 얻은 

것에서 시작했다

 - ‘일본 수퍼 푸드 협회’에 따르면 수퍼 푸드의 특징은 영양소 간편함이라는 

단순한 건강식품이 아닌 라이프 스타일로 홍보하고 있는 것이라고 한다

 - 한국에도 들기름을 비롯해 아마씨오일 등 일본에서는 아직 인지도가 낮은 

수퍼푸드가 많이 있으며 향후 일본 시장 진출의 가능성을 크게 내포하고 있

다고 볼 수 있다.

 - 그 때 중요한 것은 단순히 영양소를 어필 한 건강식품이 아니라 모델이나 

배우 등 유명인의 기용 등을 통하여 라이프 스타일 제안을 하는 것이 중요

하다.

 

"푸드 스타일 스토어" 아카바네점의 
수퍼푸드 코너

‘시즈오카 메이칸’ 전시회
수퍼 푸드 전문 특설 코너


