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요  약  우리나라는 2000년대 이후 웰빙 생활양식이 우리의 삶에 깊숙이 파고들면서 죽에 대한 관심 또한 높아져 2002
년 처음으로 죽 전문점 생겼으며 그 이후 지속적인 성장을 해오고 있다. 그러나 최근 죽 시장은 기호도 중심의 죽이
지속적으로 개발되고 있어 전통죽 본연의 정체성을 살린 건강죽 개발이 필요한 실정이다. 따라서 본 연구에서는 조선
후기 과학적 조리서인 임원경제지(林園經濟志)에 등장하는 죽 가운데 부재료가 약이성 재료인 죽을 제외한 21종 죽의
영양학적 가치를 재조명하고자 하였다. 21종 죽의 영양소 함량을 분석·비교한 결과, 죽 1회 분량의 열량의 범위는 
164.41-555 kcal/1 serving, 탄수화물은 24.91-83.82 mg/1 serving, 지질은 0.21-20.87 mg/1 serving, 단백질은
0.66-24.24 mg/1 serving으로 부재료의 종류에 따라 영양소 함량이 좌우되는 것으로 나타났다. 21종 죽 가운데 산우
죽은 비타민 B6, 칼슘, 칼륨을, 호도죽은 필수지방산과 식이섬유소를, 계죽은 단백질, 비타민 A, 엽산, 아연과 같은 면역
기능에 필수적인 영양소들을 포함하고 있는 것으로 분석되었다. 이에 산우죽(부재료: 참마, 우유, 꿀), 호도죽(부재료: 
호도), 계죽(부재료: 계육)의 부재료를 혼합하여 새로운 건강죽을 제조하여 보급한다면 COVID-19로 어려움을 겪고 있
는 시기에 국민의 보건 향상에 도움이 될 것으로 기대된다.

Abstract  A wellness lifestyle has been deeply embedded in the lives of Koreans since the 2000s. Over
the years, the interest in porridge has also increased, leading to the establishment of porridge 
restaurants in 2002, which have been growing continuously since. However, in recent years, the porridge
market has been developing porridges according to taste preferences. Thus, there is a need to develop
healthy porridges that have the characteristics of traditional porridge. This study aimed to evaluate the 
nutritional values of 21 types of porridges that appear in the Imwongyeongjeji from the late Joseon 
Dynasty. The nutritional ingredients were analyzed and compared and the results indicated 164.41-555 
kcal of calories, 24.91-83.82 mg of carbohydrates, 0.21-20.87 mg of fat, 0.66-24.24 mg of protein per
serving. The analysis showed that yam porridge was a source of vitamin B6, calcium, and potassium; 
walnut porridge, a source of essential fatty acids and dietary fiber; and chicken porridge, a source of 
nutrients essential for immune function such as protein, vitamin A, folic acid, and zinc. Therefore, 
developing a new health porridge recipe combining yam porridge, walnut porridge, and chicken 
porridge may be beneficial for improving the health of citizens during the COVID-19 pandemic.
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1. 서론

최근 소득수준의 향상에 따라 라이프 스타일 및 식생
활 패턴이 다양해지면서 질병 예방을 통한 웰니스
(wellness)에 대한 관심 또한 높아지고 있다[1]. 웰니스
란 웰빙(well-being)과 피트니스(fitness)의 합성어로 
1959년 미국 의학자 헐버트 던(Halbert L. Dunn) 박사
가 제창한 건강개념이다. 웰니스는 WHO의 건강에 대한 
정의를 보다 심화시켜 광범위한 관점에서 접근한 새로운 
건강관으로, 생활과학으로서 운동을 일상생활에 적절하
게 도입하여 신체와 정신 및 영성 그리고 사회 환경의 조
화로운 균형을 통한 건강한 상태를 말한다[2]. 그러나 현
대인은 사회 환경 변화의 영향으로 1~2인 가구 증가, 여
성 경제활동 증가, 고령사회와 영양 불균형 및 불 규칙적
인 식사, 동물성 지방의 과다 섭취 및 맵고 짠 자극적인 
음식의 과잉섭취, 가공식품이나 간편식 선호 등의 잘못
된 식생활 행태 그리고 신체활동의 전반적인 감소 등의 
라이프 스타일로 인한 소화불량, 비만, 순환기계 질환, 
당뇨병, 암 등 만성질환이 심각한 사회문제로 대두되고 
있다[3-5]. 이에 건강 보호와 증진을 위한 목적으로 웰빙 
식재료를 선택하여 섭취하려는 소비자들의 욕구가 증가
하면서[6], 건강지향적인 우리 전통 식문화에 대한 관심 
또한 증가추세에 있다. 

전통 식문화 중 간편하게 먹을 수 있고 소화가 용이한 
죽은 바쁜 현대인의 라이프 스타일에 안성맞춤이어서 다
양한 프랜차이즈 업체에서 죽 산업을 활성화시켜 왔다
[7]. 또 우리나라는 2000년대 이후 웰빙 생활양식이 우
리의 삶에 깊숙이 파고들면서 죽에 대한 관심 또한 높아
져[8,9] 2002년 처음으로 죽 전문점 생겼으며 그 이후 
지속적인 성장을 해오고 있다[9]. 특히 즉석 가공죽 소매
시장은 2018년에는 2016년도 대비 약 56.9% 증가하였
으며[10] 가공죽의 형태도 레토르트죽, 통조림죽 등의 떠
먹는 죽과 휴대가 용이하고 간편한 파우치형 마시는 죽
까지 다양한 상품이 생산되고 있다[11,12]. 그러나 최근
의 죽 시장은 20-30대 젊은 층을 타깃으로 한 치즈불닭
죽과 트러플전복죽, 신짬뽕죽, 낙지김치죽 등 기호 중심
의 죽이 지속적으로 개발되고 있다. 이러한 죽은 보양식, 
치료식 등으로 활용해 온 전통 식문화 관점과는 거리가 
멀고 이에 따라 영양학적인 고려도 매우 부족해 보인다. 

죽(粥)은 약 5,000년 전 신석기 시대 후반부터 농경문
화가 시작되면서 섭취하게 된 곡류 음식 중에서 가장 원
초적인 형태라고 할 수 있으며 우리 식문화에서도 상당
한 위치를 차지하고 있다[13,14]. 우리나라는 농경문화

가 싹틈에 따라 곡물을 갈돌에 갈아 토기에 넣고 물을 부
어 끓이는 조리법 곧 죽을 만들어 먹었던 것으로 추정되
고 있다. 이런 관점에서 죽은 우리 민족의 최초 음식이라 
할 수 있으며 쌀 생산이 일반화되고 가마솥이 등장한 삼
국시대로 오면서 죽의 조리법이 더욱 발달하기에 이르렀
다. 그리고 고려시대를 거쳐 한식의 완성기인 조선시대
에 이르러 보양식, 구황식 등 죽의 용도가 확대됨에 따라 
그 종류가 매우 다양화되었다[14,15]. 특히 조선시대에
는 군학회등(群學會謄), 증보산림경제(增補⼭林經濟), 요
록(要錄), 농정회요(農政會要), 시의전서(是議全書), 규합
총서(閨閤叢書), 임원경제지(林園經濟志) 등의 각종 문헌
에 다양한 종류의 죽이 기록되어 전해지고 있다[13,16].

죽(粥)은 곡류를 기본재료로 식재료를 준비하기 쉽고 
여러 가지 다양한 식재료를 첨가할 수 있으며 섭취하기 
편리하여 다양한 형태로 변화되어왔다[16]. 곡류 생산량
이 늘어나 상용주식이 밥이 되면서 죽은 별식, 대용주식
과 건강식, 구황식, 보양식, 노인식, 치료식, 이유식, 절
기식, 약죽 등으로 발전되었다[14,17]. 이와 같이 죽은 
소화 흡수를 위한 간편한 음식으로 생각되지만 종류에 
따라서는 보양식이나 치료식 등으로 우리 몸의 기능에 
맞는 요리를 하게 되므로 효능과 대상에 따라서도 다양
하게 만들어져 온 것으로 보여 진다. 임원경제지에는 중
국 송나라 장뢰(張耒)가 저술한 죽 예찬기인 장문잠죽기
(張文潛粥記)를 인용하여 “매일 아침 일찍 일어나서 큰 사
발로 한 그릇의 죽을 먹으면, 공복에 위가 허한 상태에서 
곡기가 바로 작용하여 보하는 바가 적지 않다. 또 죽은 
매우 부드럽고 기름져서 장이나 위와 서로 맞으니, 가장 
좋은 음식이다”라 하여 아침의 주식 대용으로서의 죽의 
효능을 말하고 있다[18]. 예로부터 일반 가정에서는 자릿
조반이라 하여 노인에게 아침에 죽을 드리는 풍습이 궁
중에서는 초조반(初朝飯)이라 하여 아침 식사 전에 죽을 
올리는 풍습이 있었다[7]. 중국에서도 죽은 4,000년 전
부터 식용으로 사용된 이래 2,500년 전에는 약용으로도 
사용되어 왔으며 건강 유지와 노화 방지에 도움을 줄 수 
있다고 인식되었다. 동한(東漢) 말 의성(醫聖) 장중경(張
仲景)은 그의 저서 상한론(傷寒論)에서 죽의 가장 중요한 
작용은 약의 효력을 증강시키고 동시에 위를 보호할 수 
있다고 하였으며 건강(乾薑)을 약으로 쓸 때 갱미죽으로 
건강(乾薑)의 매운 성질을 완화하고 비위(脾胃)를 보익(補
益)한다고 하였다[19]. 

이와 같이 죽은 영양 불균형으로 인한 체내 기능의 저
하와 면역결핍을 보충하기 위한 음식으로, 부드럽고 영
양이 풍부하여 초기 질병을 예방하고 평소 건강한 식생
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문헌 죽의 종류

산가요록(⼭家要錄)
1449년대

백죽(白粥. 멥쌀), 사시찬미죽(四時新米粥. 올벼) 담죽(淡粥. 율무, 마, 꿀), 
두죽(豆粥. 붉은팥, 멥쌀), 목맥반(木麥粥. 메밀, 꿀), 백자죽(柏子粥. 멥쌀, 잣)

식료찬요(食療纂要)
1460년

복령맥문동속미죽(茯笭麥門冬粟米粥. 좁쌀, 적복령, 맥문동), 인삼속미죽(⼈蔘粟米粥. 좁쌀, 인삼가루, 생강즙), 
녹두즙(綠豆汁. 녹두), 계자녹두죽(雞子綠豆粥. 멥쌀, 달걀, 녹두), 의이인죽(薏苡仁粥. 율무), 적소두죽(赤小豆粥. 멥쌀, 팥), 
적소밀랍죽(赤小豆蠟粥. 팥, 밀랍), 오계간죽(烏鷄肝粥. 멥쌀, 오골계간, 된장), 장어죽(鰻鯉粥. 멥쌀, 뱀장어, 생강즙, 실파), 

즉어총백죽(鯽魚蔥白粥. 멥쌀, 붕어, 총백, 산초), 즉어좁쌀죽(鯽魚粟米粥. 좁쌀, 붕어), 
잉어나미죽(鯉魚糯米粥. 찹쌀, 잉어, 아교, 총백, 진피, 생강), 잉어장죽(鯉魚醤粥. 찹쌀, 잉어, 파, 마늘, 된장), 

순무씨죽(蔓箐子粥. 멥쌀, 순무씨), 파죽(葱粥. 멥쌀, 파), 파씨죽(葱子粥. 멥쌀, 파씨), 총백죽(葱白粥. 멥쌀, 총백, 된장), 
구채죽(韭菜粥.멥쌀, 부추), 규채죽(葵菜粥. 멥쌀, 아욱, 총백, 된장), 소엽죽(蘇葉粥. 멥쌀, 차조기잎, 참기름, 생강즙), 

자소씨죽(紫蘇子粥. 멥쌀, 차조기씨,), 건강미음(乾薑米飮. 멥쌀, 생강가루), 양강죽(良薑粥. 멥쌀, 양강), 
쇠비름죽(馬齒菜粥. 좁쌀, 쇠비름, 꿀), 질경이죽(車前葉. 멥쌀, 질경이, 총백, 된장), 임자죽(荏子粥. 멥쌀, 들깨가루), 

호도죽(胡桃粥. 멥쌀, 호두), 생지황죽(生地黃粥. 찹쌀, 생지황, 생강), 연자죽(蓮子粥. 멥쌀, 연자), 
산조인죽(酸棗仁粥. 멥쌀, 멧대추씨), 상수리죽(橡實粥. 멥쌀, 상수리가루), 도인죽(桃仁粥. 멥쌀,복숭아씨), 

백복령죽(白茯笭粥. 백복령, 멥쌀), 산약죽(⼭藥粥. 멥쌀, 산약가루), 건시죽(乾柿粥. 멥쌀, 곶감)

Table 1. Type of porridge in Sangayorok and Shikryochayo in the early Joseon Dynasty

활 유지에도 도움이 될 것으로 생각된다. 
따라서 본 연구에서는 조선시대 전기, 중기, 후기의 

고문헌에 등장하는 죽의 종류들에 대해 검색한 후 현대
인의 건강식으로 활용 가능성이 높아 보이는 죽들이 수
록된 문헌(임원경제지)을 선정하여 죽의 종류, 재료(주, 
부) 별로 분류하고 5대 영양소의 분포 및 영양소 함량 분
석을 통해 조선시대 전통 죽의 영양학적 가치를 현대·과
학적으로 재조명하고자 하였다.

2. 본론

2.1 조선시대 고문헌에 등장하는 죽(粥)의 종류 
2.1.1 조선시대 전기
조선시대 전기의 고문헌인 산가요록(⼭家要錄)과 식료

찬요(食療纂要)에 등장하는 죽의 종류는 Table 1에 제시
된 바와 같다.

산가요록(⼭家要錄)은 세종임금 때부터 세조 때까지 
어의를 지낸 전순의가 1449년경 서술한 문헌으로 백죽
(白粥), 사시찬미죽(四時新米粥), 담죽(淡粥), 두죽(豆粥), 
목맥반(木麥粥), 백자죽(柏子粥) 6종류의 죽이 등장한다
[23].

식료찬요(食療纂要)는 1460년(세조 6년) 세조의 명에 
따라 전순의가 저술한 한국 최고의 식이요법서이다. 세
조 임금이 식료찬요(食療纂要)라는 제목과 휘호를 직접 
하사하였으며 일상생활에서 쉽게 구할 수 있는 식품을 
활용하여 질병을 치료하는 방법을 기록한 책이다. 여기
서 음식으로 질병을 다스린다는 뜻으로 식치(食治)가 언
급되었다. 내용은 중풍을 치료하는 방법을 설명한 제풍
(諸風), 가슴과 배의 통증을 다스리는 심복통(心腹痛), 급

경풍(急驚風)의 발작을 다스리는 경간(驚癇) 등 모두 45
가지 질병에 대한 식이요법으로 구성되었다[24]. 식료찬
요(食療纂要)에는 복령맥문동속미죽(茯笭麥門冬粟米粥), 
인삼속미죽(⼈蔘粟米粥), 녹두즙(綠豆汁), 계자녹두죽(雞
子綠豆粥), 의이인죽(薏苡仁粥), 적소두죽(赤小豆粥), 적소
밀랍죽(赤小豆蠟粥), 오계간죽(烏鷄肝粥), 장어죽(鰻鯉粥), 
즉어총백죽(鯽魚蔥白粥), 즉어좁쌀죽(鯽魚粟米粥), 잉어
나미죽(鯉魚糯米粥), 잉어장죽(鯉魚醤粥), 순무씨죽(蔓箐
子粥), 파죽(葱粥), 파씨죽(葱子粥), 총백죽(葱白粥), 구채
죽(韭菜粥), 규채죽(葵菜粥), 소엽죽(蘇葉粥), 자소씨죽(紫
蘇子粥), 건강미음(乾薑米飮), 양강죽(良薑粥), 쇠비름죽
(馬齒菜粥), 질경이죽(車前葉), 임자죽(荏子粥), 호도죽(胡
桃), 생지황죽(生地黃粥), 연자죽(蓮子粥), 산조인죽(酸棗
仁粥), 상수리죽(橡實粥), 도인죽(桃仁粥), 백복령죽(白茯
笭粥), 산약죽(⼭藥粥), 건시죽(乾柿粥) 등 다양한 식재료
를 이용한 총 35종이 등장한다. 

2.1.2 조선시대 중기
조선시대 중기의 고문헌인 도문대작(屠門大嚼)과 요록

(要錄)에 등장하는 죽의 종류는 Table 2에 제시된 바와 
같다.

도문대작(屠門大嚼)은 광해군 3년(1611년), 허균이 우
리나라 팔도의 명물 토산품과 별미음식을 소개한 문헌으
로 그의 문집 성소부부고(惺所부부고)에 수록되어 있다. 
내용에 등장하는 죽의 종류는 밤죽(栗子粥), 방풍죽(防風
粥), 삼합죽(三合粥), 석화죽(石花粥) 4종류가 있다[25].

요록(要錄)은 숙종 초기인 1680년경 떡과 과정류, 술
과 장류 저장법, 김치, 장아찌, 국수, 죽, 탕류 등 130여 
종에 이르는 음식이 수록되어 있는 작자 미상의 한문 조
리서로 죽은 두탕(豆湯), 타락(鴕駱,) 석화죽(石花粥) 3종
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류가 수록되어 있다. 수록된 죽의 식품재료로는 곡류, 두
류, 수산물, 우유 등으로 다양하였다[26].

문헌 죽의 종류

도문대작(屠門大嚼)
1611년

밤죽(栗子粥. 멥쌀, 밤), 
방풍죽(防風粥. 멥쌀, 방풍잎), 

삼합죽(三合粥. 멥쌀, 전복, 홍합), 
석화죽(石花粥. 멥쌀, 굴)

요록(要錄) 
1680년

두탕(豆湯. 멥쌀, 붉은팥), 
타락(鴕駱. 우유, 식초), 
석화죽(石花粥. 멥쌀, 굴)

Table 2. Types of Porridge in Domundaejak and 
Yorok in the Mid-Joseon Dynasty

2.1.3 조선시대 후기 
조선시대 후기에 저술된 고문헌으로는 증보산림경제

(增補⼭林經), 원행을묘정리의궤(園幸⼄卯整理儀軌), 규합
총서(閨閤叢書), 임원경제지(林園經濟志), 시의전서(是議
全書), 조선요리법(朝鮮料理法), 조선요리제법(朝鮮料理製
法)이 있으며, 각 저서에 등장하는 죽의 종류는 Table 3
에 제시된 바와 같다.

증보산림경제(增補⼭林經濟)는 1766년(영조 42년)에 
유중림이 산림경제(⼭林經濟)를 증보하여 엮은 농서로 내
용에 나타난 죽의 종류는 흰죽(白粥), 우유죽(牛乳粥), 잣
죽(海松子粥), 푸죽른콩죽(靑太粥), 박죽(瓠粥), 방풍죽(防
風粥), 보리죽(麥粥), 닭죽(鷄粥), 우양죽(牛䑋粥), 붕어죽
(鯽魚粥), 굴죽(石花粥), 율무죽(薏苡粥), 연뿌리가루죽(藕
粉粥), 연밥죽(蓮子粥), 마죽(薯粥), 마름죽(菱角粥), 칡죽
(葛粉粥), 마른밤죽(乾栗粥), 전복·홍합·쇠고기죽(全鰒紅蛤
牛肉粥), 아욱죽(葵菜粥) 등 20종이 수록되어 있다[27].

원행을묘정리의궤(園幸⼄卯整理儀軌)는 1795년(정조 
19년), 정조가 혜경궁 홍씨의 회갑연을 기념하여 화성에
서 연 8일간의 성대한 잔치를 상세히 기록한 의궤로 내
용에 나타난 죽의 종류는 대추미음(大棗米飮), 백감미음
(白甘米飮), 백미음(白米飮), 청량미음(淸梁米飮), 삼합미
음(三合米飮), 황량미음(黃梁米飮), 백미죽(白米粥), 백자
죽(柏子粥), 백감죽(白甘粥), 두죽(豆粥) 10가지 종류가 있
다. 미음이란 곡물을 물에 오랜 시간 푹 고아 체에 걸러 
만든 음식으로 원기회복에 좋은 보양 음식이다[28].

규합총서(閨閤叢書)는 1809년(순조 9년), 여성실학자 
빙허각 이씨의 필사본 조리서로 당시 가정생활에 많은 
영향을 주었다. 내용에 나타난 죽의 종류를 살펴보면 우
유죽, 우분죽, 구선왕도고의이, 삼합미음, 개암죽, 율무
의이죽, 호두죽, 갈분의이죽의 종류가 8가지이다[29].

임원경제지(林園經濟志)는 1827년 조선후기 실학자 

풍석 서유구가 지은 조선 최대 농업백과사전(박물학서)
으로 내용에 나타난 죽의 종류는 갱미죽(粳米粥, 쌀죽), 
양원죽(養元粥, 원기보양죽), 청량죽(靑粱粥, 차조죽), 삼
미죽(三米粥), 녹두죽(綠豆粥), 삼두음죽(三豆飮), 의이죽
(薏苡仁粥, 율무죽), 어미죽(御米粥, 양귀비죽), 청모죽(靑
麰粥, 푸른쌀보리죽), 거승죽(巨勝粥, 흑임자죽), 산우죽
(⼭芋粥, 마죽), 복령죽(茯苓粥, 풍냉이죽), 백합죽(百合
粥), 조미죽(棗米粥, 대추죽), 율자죽(栗子粥, 밤죽), 진군
죽(眞君粥, 살구죽), 행인죽(杏仁粥), 연자죽(蓮子粥, 연밥
죽), 우분죽(藕粉粥, 연근가루죽), 검인죽(芡仁粥, 가시연
밥죽), 능실죽(菱實粥, 마름죽), 육선죽(六仙粥, 여섯재료
죽), 해송자죽(海松子粥, 잣죽), 매죽(梅粥, 매화죽), 도미
죽(荼蘼粥, 궁궁이죽), 방풍죽(防風粥, 병풍나물죽), 갈분
죽(葛粉粥, 칡가루죽), 상자죽(橡子粥, 도토리죽), 강분죽
(薑粉粥, 생강가루죽), 호도죽(胡桃粥, 호두죽), 진자죽(榛
子粥, 개암죽), 황정죽(黃精粥, 죽대뿌리죽), 지황죽(地黃
粥, 지황), 구기죽(枸杞粥, 구기자죽), 계죽(鷄粥, 닭죽), 
즉어죽(鯽魚粥, 붕어죽), 담채죽(淡菜粥, 홍합죽), 하추죽
(河樞粥, 말린생선죽), 우유죽(牛乳粥), 녹각죽(鹿角粥, 사
슴뿔죽), 적두죽(赤豆粥)의 40가지이다[30].

시의전서(是議全書)는 1890년에 쓰여진 저자 미상의 
상·하 2편의 책으로 상권에는 226가지, 하권에 422가지 
음식이 소개되어 있다. 내용에 등장하는 죽의 종류로는 
잣죽, 장국죽, 흑임자죽, 삼합미음, 갈분의이, 소주원미 6
가지가 있다[31].

조선요리법(朝鮮料理法)은 1939년 반가의 여성인 조
자호가 우리 음식의 전통 조리법을 중점으로 서술한 책
으로 내용에 등장하는 죽의 종류는 타락죽, 행인죽, 장국죽, 
흰죽, 원미죽, 잣죽, 흑임자죽, 콩나물죽 8가지이다[32].

조선요리제법(朝鮮料理製法)은 1942년 여성 방신영이 
우리 음식의 전통 조리법을 중점으로 서술한 책으로 내
용에 등장하는 죽의 종류는 밤암죽, 식혜암죽, 깨죽, 묵
물죽 4가지로 죽의 종류가 있다[33].

조선후기 죽(粥)의 식품재료로는 곡류 및 두류, 씨앗 
및 과채류, 뿌리 및 열매, 한약재 등 다양한 재료가 쓰이
는 것으로 나타났다.

2.2 임원경제지(林園經濟志)에 등장하는 죽의 영양
    학적 가치 재조명

2.2.1 임원경제지에 등장하는 죽의 특성
임원경제지(林園經濟志)는 조선시대 순조에서 헌종시

대에 걸쳐 기근 만성화에 대한 구황대책을 국가적 규모
에서 구농하기 위해 편찬하게 된 조선 최대 농업백과사
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문헌 죽의 종류

증보산림경제
 (增補⼭林經濟)

1766년

흰죽(白粥. 멥쌀, 참기름), 우유죽(牛乳粥. 멥쌀가루, 우유), 잣죽(海松子粥. 멥쌀, 잣), 푸죽른콩죽(靑太粥. 멥쌀, 푸른콩), 
박죽(瓠粥. 멥쌀, 연한박), 방풍죽(防風粥. 멥쌀, 방풍잎),  보리죽(麥粥. 멥쌀, 청보리), 닭죽(鷄粥. 멥쌀, 암탉, 달걀), 

우양죽(牛䑋粥. 멥쌀, 소양), 붕어죽(鯽魚粥. 멥쌀, 붕어, 생강), 굴죽(石花粥. 멥쌀, 굴, 순두부, 달걀), 
율무죽(薏苡仁粥. 멥쌀, 율무가루), 연뿌리가루죽(藕粉粥. 연뿌리녹말, 칡가루, 꿀), 연밥죽(蓮子粥. 멥쌀가루, 연자가루, 꿀), 
마죽(薯粥. 멥쌀, 마) 마름죽(菱角粥. 멥쌀가루, 물밤, 꿀), 칡죽(葛粉粥. 멥쌀, 칡가루, 꿀), 마른밤죽(乾栗粥. 황률가루, 꿀), 

전복·홍합·소고기죽(全鰒紅蛤牛肉粥. 멥쌀, 전복, 홍합, 소고기), 아욱죽(葵菜粥. 멥쌀, 아욱, 소고기, 닭고기, 말린새우) 

원행을묘정리의궤
(園幸⼄卯整理儀軌)

1795년

대추미음(大棗米飮. 찹쌀, 대추), 백감미음(白甘米飮. 찹쌀), 백미음(白米飮. 멥쌀), 청량미음(淸梁米飮. 찹쌀, 차조), 
삼합미음(三合米飮. 찹쌀, 전복, 홍합, 쇠고기), 황량미음(黃梁米飮. 찹쌀, 찰기장), 백미죽(白米粥. 멥쌀), 

백자죽(柏子粥. 찹쌀, 잣), 백감죽(白甘粥, 찹쌀), 두죽(豆粥. 찹쌀, 붉은팥)

규합총서(閨閤叢書)1)

1809년

우유죽(멥쌀, 우유), 우분죽(멥쌀, 연근) 구선왕도고의이(멥쌀, 연육, 백복령, 산약초, 의이인죽, 맥아초, 능인, 백변두, 시상), 
삼합미음(찹쌀, 북해삼, 홍합, 쇠고기), 개암죽(멥쌀, 개암), 율무의이죽(율무가루), 호두죽(불린쌀, 호도), 

갈분의이죽(갈분, 오미자, 꿀)

임원경제지
(林園經濟志)

1806〜1842년

갱미죽(粳米粥. 멥쌀), 양원죽(養元粥. 멥쌀, 찹쌀, 찹쌀가루, 꿀), 청량죽(靑粱粥. 차조, 생강), 
삼미죽(三米粥. 멥쌀, 찹쌀, 율무, 노란조, 산약, 연육, 구기자, 돼지콩팥, 부추, 파, 산초가루), 

녹두죽(綠豆粥. 멥쌀, 찹쌀, 녹두, 생강), 삼두음죽(三豆飮粥. 녹두, 팥, 검정콩, 감초), 의이죽(薏苡粥. 멥쌀, 율무, 꿀), 
어미죽(御米粥. 멥쌀, 양귀비열매, 죽력), 청모죽(靑麰粥. 멥쌀, 청보리), 거승죽(巨勝粥. 멥쌀, 검은 깨), 

산우죽(⼭芋粥. 멥쌀, 참마,우유, 꿀), 복령죽(茯苓粥. 멥쌀, 복령), 백합죽(百合粥. 멥쌀, 생백합꽃), 조미죽(棗米粥. 찹쌀, 대추), 
율자죽(栗子粥. 멥쌀, 밤), 진군죽(眞君粥. 멥쌀, 행인), 연자죽(蓮子粥. 멥쌀, 연자가루), 우분죽(藕粉粥. 연근전분, 꿀), 

검인죽(芡仁粥. 멥쌀, 검인가루), 능실죽(菱實粥. 멥쌀, 능실가루), 육선죽(六仙粥. 마, 복령, 연자, 검인, 마름, 건율, 꿀), 
해송자죽(海松子粥. 멥쌀, 잣), 매죽(梅粥. 멥쌀, 매화), 도미죽(荼蘼粥. 멥쌀, 씀바귀꽃), 방풍죽(防風粥. 멥쌀, 병풍잎), 
갈분죽(葛粉粥. 멥쌀, 칡가루), 상자죽(橡子粥. 도토리가루), 강분죽(薑粉粥. 생강전분, 꿀), 호도죽(胡桃粥. 멥쌀, 호두), 

진자죽(榛子粥. 멥쌀, 개암가루), 황정죽(黃精粥. 멥쌀, 황정가루), 지황죽(地黃粥. 멥쌀, 생지황, 연유, 꿀), 
구기죽(枸杞粥. 멥쌀, 구기자열매), 계죽(鷄粥. 멥쌀, 암탁살, 파, 산초, 달걀), 즉어죽(鯽魚粥. 멥쌀, 붕어, 산초, 생강즙), 

담채죽(淡菜粥. 멥쌀, 건홍합), 하추죽(河樞粥. 멥쌀, 말린대구, 두부), 우유죽(牛乳粥. 멥쌀가루, 우유), 
녹각죽(鹿角粥. 멥쌀, 녹각), 적두죽(赤豆粥. 멥쌀, 찹쌀옹심이, 팥)

시의전서(是議全書)2)

 1800년대
잣죽(쌀, 잣), 장국죽(멥쌀, 쇠고기, 표고버섯, 느타리버섯, 석이버섯, 대파), 흑임자죽(멥쌀, 흑임자), 

삼합미음(찹쌀, 쇠고기, 해삼, 홍합), 갈분의이(칡가루, 생강즙), 소주원미(쌀, 소주, 꿀)
조선요리법

(朝鮮料理法)3) 
1939년

타락죽(멥쌀가루, 생우유, 꿀), 행인죽(멥쌀, 행인, 꿀), 장국죽(멥쌀, 쇠고기, 표고버섯, 석이버섯, 대파, 참기름), 
흰죽(멥쌀, 참기름), 원미(멥쌀, 설탕, 소주), 잣죽(멥쌀, 잣, 꿀), 흑임자죽(멥쌀, 흑임자), 

콩나물죽(멥쌀, 콩나물, 쇠고기, 표고버섯, 두부, 대파, 참기름)

조선요리제법
(朝鮮料理製法)4) 

1942년
밤암죽(멥쌀, 밤), 식혜암죽(식혜밥), 깨죽(멥쌀, 흑임자), 묵물죽(녹두앙금)

1), 2), 3), 4) Literature written in Korean

Table 3. Types of porridge in the literature of the late Joseon Dynasty

전(박물학서)이다. 조선후기 실학자 풍석(楓石) 서유구(徐
有榘, 1764-1845년)가 약 36년간(1806-1842년)에 걸
쳐 저술한 113권 16개 지(志) 52책으로 구성되어 있다
[14,30,34]. 현재 몇 종류의 필사본이 전해지고 있으며 
임원십육지(林園十六志) 또는 임원경제지(林園經濟志)라
고도 불리운다. 모두 16분야, 28,000여 표제어, 글자 수 
252만여 자로 조선 최고의 실용서이며 조선판 브리태니
커라고 할 수 있는 최대의 전통문화 콘텐츠를 담고 있다
[34].

임원경제지 16지 중 제 8지에 쓰여진 정조지(鼎俎志)
는 식품의 기미론(氣味論)적 특성과 조리방법에 따라 음
식을 분류하고 한국, 중국, 일본의 900여종의 자료를 참
고하여 인용문헌과 조리법과 재료의 분량을 표기한 과학
적 조리서이다. 취류지류(炊餾之類)에는 밥(飯)과 병이(餠
餌), 전오지류(煎熬之類)에는 죽(粥)과 이당(飴餹), 구면지
류(糗麵之類)에는 초(炒)와 면(麵), 만두(饅頭)가 기록되어 

있다[14]. 다른 조리서와 달리 음식의 효능을 제시하여 
구체적으로 건강에 도움을 주었다. 죽에 인용된 문헌은 
총 20권으로 본초강목, 구선신은서, 산가청공, 활인심서 
등 중국문헌이 16권, 한국 문헌은 증보산림경제, 옹희잡
지, 산림경제보, 허집 등 4권이다[14,35]. 

정조지 제 3장 전오지류에 등장하는 죽의 종류는 
Table 3에 제시된 바와 같이 모두 40종으로 곡류를 주
재료로 하고 여기에 부재료로 두류, 채소, 종실류, 수조
육류, 우유 및 약이성 재료 등 다양한 식·약(食·藥)재료를 
첨가하여 제조하였다. 죽의 주재료는 멥쌀이 가장 많았
으며 그 외 찹쌀, 보리쌀, 기장, 조, 청량미, 녹두, 율무 
등 다양하게 사용되었다. 멥쌀은 수확시기에 따라 다르
므로 햅쌀을 사용할 것을 강조하였고 참기름으로 볶은 
쌀, 쌀가루, 쌀죽 등으로 활용되었다[14]. 죽의 종류는 부
재료 없이 곡류를 주재료로 하는 갱미죽, 양원죽, 청량
죽, 삼미죽, 의이죽, 청모죽 6종, 곡류에 두류를 첨가한 
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No. 죽의 종류
재료 5대 영양소 분포

주재료 부재료 탄수화물 지질 단백질 비타민 무기질

1 갱미죽(粳米粥) 멥쌀(45 g) 참기름(3 g) O O O

2 양원죽(養元粥)
멥쌀(25 g), 
찹쌀(10 g),

볶은찹쌀가루(10 g)
꿀(6 g) O

3 청량죽(靑粱粥) 차조(45 g) 생강(2 g) O O O

4 삼미죽(三米粥)

멥쌀(15 g), 
율무(10 g), 
차조(10 g), 
메조(10 g) 

부추(2 g), 
파(2 g), 

돼지콩팥(12 g),
산초가루(1 g)

O O O O O

5 녹두죽(綠豆粥) 멥쌀(22 g),
찹쌀옹심이(25 g)

녹두(50 g),
생강(2 g) O O O O

6 의이죽(薏苡粥) 멥쌀(30 g), 율무(15 g) 꿀(6 g) O O O

7 거승죽(巨勝粥) 멥쌀(45 g)  검은깨(23 g) O O O O

8 산우죽(⼭芋粥) 멥쌀(40 g)
참마(150 g), 
우유(100 g), 

꿀(6 g)
O O O O O

9 조미죽(棗米粥) 찹쌀(33 g) 대추(33 g) O O O
10 율자죽(栗子粥) 멥쌀(40 g) 밤(30 g) O O O

11 해송자죽
(海松子粥) 멥쌀(40 g) 잣(30 g) O O O O

12 상자죽(橡子粥) 도토리가루(60 g) O O O

13 호도죽(胡桃粥) 멥쌀(40 g) 호두(30 g) O O O O
14 진자죽(榛子粥) 멥쌀(40 g) 개암분말(30 g) O O O O

15 구기죽(枸杞粥) 멥쌀(45 g) 구기자(20 g), 
꿀(5 g) O O O

16 계죽(鷄粥) 찹쌀(30 g)

계육(60 g), 
달걀(60 g),

파(4 g), 
마늘(5 g), 
산초(2 g)

O O O O O

17 즉어죽(鯽魚粥) 멥쌀(30 g)
붕어(60 g),
산초(1 g), 
생강즙(2 g)

O O O O

18 담채죽(淡菜粥) 멥쌀(3 g) 건홍합(15 g) O O O O O

19 하추죽(河樞粥) 멥쌀(30 g) 말린대구(20 g), 두부(20 g) O O O O
20 우유죽(牛乳粥) 멥쌀가루(45 g) 우유(200 g) O O O O O

21 적두죽(赤豆粥) 멥쌀(22 g),
찹쌀옹심이(25 g) 팥(55 g) O O O O

The content of each porridge was calculated based on the amount of porridge per serving based on references [19], [20], and [21].

Table 4. Distribution of 5 major nutrients of porridge in Imwongyeongjeji 

녹두죽, 삼두음죽, 적소두죽 3종, 곡류에 종실(견과)을 첨
가한 거승죽, 율자죽, 진군죽, 능실죽, 해송자죽, 호도죽, 
진자죽, 상자죽 8종, 곡류에 계육과 우유를 첨가한 계죽
과 우유죽 2종, 곡류에 어패류를 첨가한 즉어죽과 담채
죽, 하추죽 3종, 곡류에 채소류와 과실류를 첨가한 산우
죽, 구기죽, 조미죽 3종, 곡류에 약이성 재료를 첨가한 
어미죽, 도미죽, 복령죽, 백합죽, 연자죽, 우분죽, 검인
죽, 육선죽, 매죽, 방풍죽, 갈분죽, 강분죽, 황정죽, 지황
죽, 녹각죽 15종 등이 있다.

죽은 주재료인 곡류에 첨가되는 부재료에 따라 건강에 
미치는 영향이 달라진다. 주재료인 곡류의 멥쌀, 찹쌀, 
차조, 율무, 청보리 등은 주 영양소가 탄수화물로 인체 
내에서 주요 에너지원으로 사용되며, 부재료 가운데는 
녹두, 팥, 검정콩, 황대두, 백대두 등에 포함된 주된 영양
소는 식물성 단백질로 신체 조직의 성장과 유지에 중요
한 역할을 한다[36]. 밤, 잣, 호두, 개암, 흑임자, 행인, 
연실, 가시연밥, 도토리 등과 같은 견과류와 종실류는 불
포화 지방산의 주된 급원으로 체내 조절작용을 도우며, 
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마, 백합뿌리, 연근, 방풍뿌리, 갈근(칡뿌리), 생강, 황정
(둥글레), 지황, 방풍나물 등은 피토케미칼(식이섬유소, 
비타민 및 무기질)의 급원으로 대장 활동 증진뿐 아니라 
다양한 기능성 효과까지도 기대된다[20].

이와 같이 임원경제지에 등장하는 죽들의 가치를 종합
적으로 재조명해보면 열량, 단백질과 아미노산뿐 만 아
니라 식이섬유소, 비타민과 무기질을 함유하고 있어 바
쁜 현대인의 식생활에 활용된다면 건강 유지 및 증진에 
도움이 될 것으로 생각된다. 

2.2.2 임원경제지 21종 죽의 5대 영양소 분포 조사 
임원경제지(林園經濟志)에 등장하는 40종 죽 가운데 

영양학적 분석이 가능한 21종 죽의 5대 영양소 분포를 
조사하여 Table 4에 제시하였다.

21종의 죽의 종류는 곡류로만 제조된 갱미죽, 양원죽, 
청량죽, 삼미죽, 의이죽 5종과 곡류에 두류를 부재료로 
첨가한 녹두죽, 적소두죽의 2종, 곡류에 부재료로 종실류
와 견과류를 첨가한 거승죽, 율자죽, 해송자죽, 호도죽, 
진자죽, 상자죽의 6종, 곡류에 부재료로 계육과 우유를 
첨가한 계죽과 우유죽 2종, 곡류에 어패류를 부재료로 
첨가한 즉어죽, 담채죽, 하추죽의 3종, 곡류에 채소와 과
일을 부재료로 첨가한 산우죽, 조미죽, 구기죽의 3종이
다. 21종 죽의 기본재료인 주재료 곡류를 제외한 부재료
를 중심으로 각 죽의 영양소 분포를 살펴본 결과, 5대 영
양소가 고루 분포되어 있는 죽은 삼미죽, 산우죽, 계죽, 
즉어죽, 우유죽 5종이었다. 부재료로 종실류와 견과류를 
첨가한 거승죽, 해송자죽, 호도죽, 진자죽에는 탄수화물, 
지방, 비타민, 무기질의 4대 영양소가 포함되었으며, 녹
두죽과 적두죽 그리고 부재료로 어육류를 첨가한 담채
죽, 하추죽은 탄수화물, 단백질, 비타민, 무기질이 포함
되어 있는 것으로 나타났다. 청량죽, 의이죽, 조미죽, 율
자죽, 상자죽, 구기죽에는 비타민과 무기질이, 부재료로 
참기름를 첨가한 갱미죽은 지질과 비타민이 포함되어 있
는 것으로 나타났다. 이와 같이 죽은 곡류를 기본으로 하
는 탄수화물 음식이나 첨가하는 부재료에 따라 5대 영양
소 존재 여부가 결정된다. 

2.2.3 임원경제지 21종 죽의 열량 및 영양소 함량 분석
Table 5에는 갱미죽, 양원죽, 청량죽, 의이죽, 녹두죽

과 적두죽, 거승죽, 율자죽, 해송자죽, 호도죽, 진자죽, 
상자죽, 산우죽, 삼미죽, 계죽, 담채죽, 즉어죽, 하추축, 
우유죽, 구기죽 및 대추죽 등에 대한 영양소함량 분석 결
과를 제시하였다.

죽 1회 분량을 기준으로 영양소 함량을 산출한 결과, 
21종 죽의 열량의 범위가 164.41-555 kcal/1 serving 
으로 다양하였다. 호도죽이 555 kcal로 가장 열량이 높
았으며, 그 뒤로 산우죽(참마) 368.94 kcal, 해송자죽
(잣) 348.3 kcal, 진자죽(개암) 324.6 kcal, 적두죽 
324.54 kcal, 거승죽(깨) 293.44 kcal 순으로 열량이 높
은 것으로 나타났다. 이는 부재료가 지닌 열량의 고저에 
의해 좌우된 것으로 보여 진다.

죽 1회 분량을 기준으로 탄수화물 함량을 산출한 결
과, 21종 죽의 탄수화물 함량의 범위가 24.91-83.82 
mg/1 serving 으로 다양하였다. 호두죽 83.82 mg으로 
가장 탄수화물 함량이 높았으며, 그 뒤로 산우죽 71.44 
mg, 적두죽 66.04 mg, 녹두죽 61.90 mg 순으로 탄수
화물 함량이 높은 것으로 나타났다. 이는 부재료가 지닌 
탄수화물의 함량에 의해 좌우된 것으로 보여 진다.

죽의 1회 분량을 기준으로 지질 함량을 산출한 결과, 
21종 죽의 지질 함량의 범위가 0.21-20.87 mg/1 
serving으로 다양하였다. 호두죽이 20.87 mg으로 가장 
지질 함량이 높았으며, 그 뒤로 해송자죽 20.66 mg, 진
자죽 17.75 mg, 거승죽 11.54 mg 순으로 지질 함량이 
높은 것으로 나타났다. 이는 부재료가 지닌 지질의 함량
에 의해 좌우된 것으로 보여 진다.

죽 1회 분량을 기준으로 단백질 함량을 산출한 결과, 
21종 죽의 단백질 함량의 범위가 0.66-24.24 mg/1 
serving으로 다양하였다. 계죽이 24.24 mg으로 가장 높
았으며 그 뒤로 하추죽 14.98 mg, 적두죽 14.49 mg, 
녹두죽 13.79 mg, 산우죽 13.12 mg, 즉어죽 12.88 
mg 순으로 단백질 함량이 높은 것으로 나타났다. 이는 
부재료가 지닌 단백질의 함량에 의해 좌우된 것으로 보
여 진다.

죽 1회 분량을 기준으로 식이섬유소 함량을 산출한 결과, 
21종 죽의 식이섬유소 함량의 범위가 0.29-14.45 mg까
지 다양하였다. 호두죽이 14.45 mg으로 가장 높았으며, 
그 뒤로 상자죽 12.26 mg, 적두죽 10.09 mg, 녹두죽 
9.21 mg 순으로 식이섬유소 함량이 높은 것으로 나타났다. 

죽 1회 분량을 기준으로 비타민 함량을 산출한 결과, 
21종 죽의 비타민 A, E, B2 니아신, B6, 엽산의 함량이 
전반적으로 낮은 것으로 나타났다. 비타민 A는 계죽이 
125.83 μg(RE)로 가장 높은 것으로 나타났으며 비타민 
E는 진자죽이 4.58 mg, 비타민 B2는 계죽이 0.35 mg, 
니아신은 삼미죽이 7.23 mg, 산우죽과 호도죽이 0.49 
mg으로 가장 높은 것으로 나타났다. 엽산은 21종의 죽
에 고루 함유되어 있으며 녹두죽이 126.18 mg으로 가장 
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죽 종류

영양소 함량

열량
(kcal)

탄수화물
(g)

지질
(g)

단백질
(g)

섬유소
(g)

비타민 무기질
A

(μg RE)
E

(mg)
B2

(mg)
니아신
(mg)

B6

(mg)
엽산
(μg)

칼슘
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

철
(mg)

아연
(mg)

셀레늄
(μg)

갱미죽 193.92 36.86 3.23 2.88 0.43 - 1.36 0.02 0.68 0.05 11.03 1.8 29.7 73.35 0.18 0.68 6.80
양원죽 185.44 41.64 0.21 3.09 0.36 - 0.13 0.03 0.71 0.05 11.15 1.92 17.52 79.73 0.59 0.93 6.84

청량죽 164.41 33.58 1.35 4.22 0.88 - 0.36 0.05 1.96 0.08 38.59 7.91 2.35 154.93 1.37 0.99 1.23
삼미죽 184.29 35.02 1.50 6.76 1.49 13.23 0.21 0.16 7.23 0.12 31.59 23.62 25.82 165.59 1.67 1.06 25.64

녹두죽 309.4 61.90 1.21 13.79 9.21 6 0.52 0.08 1.5 0.36 126.18 54.89 55.87 719.49 3.05 2.54 6.44
의이죽 167.7 35.15 0.63 4.23 0.88 - 0.06 0.02 0.71 0.05 9.75 2.7 20.4 97.5 0.68 0.51 4.53

거승죽 293.44 40.54 11.54 7.60 5.34 0.58 1.84 0.05 1.85 0.23 33.34 245.6 30.16 168.11 2.57 2.10 8.11
산우죽 368.94 71.44 4.55 13.12 4.15 32 0.78 0.20 1.31 0.49 54.12 142.22 84.32 1040.98 0.61 1.45 10.84

조미죽 218.79 51.35 0.79 4.09 4.42 0.28 0.17 0.05 0.89 0.07 54.29 7.26 3.63 377.19 1.32 1.16 5.97
율자죽 197.4 43.89 0.38 3.52 1.46 2.25 0.17 0.04 0.9 0.13 30.2 10 27 237.1 0.64 0.75 6.58

해송자죽 348.3 36.24 20.66 6.97 1.24 - 3.53 0.07 1.68 0.10 20 7 27.6 242.2 1.9 2.67 6.25
상자죽 210.6 50.22 0.66 0.66 12.26 - - 0.02 0.12 0.27 68.4 36 1.2 1.8 1.98 0.18 -

호도죽 555 83.82 20.87 7.84 14.45 1.1 0.62 0.06 1.05 0.49 87.5 65.2 29.1 177.4 2.8 1.71 11.14
진자죽 324.6 36.78 17.75 8.5 3.29 - 4.58 0.08 2.7 0.22 43.7 95.2 49.8 355.3 1.27 1.32 7.27

구기죽 198.84 43.68 0.63 3.79 1.59 - 0.54 0.03 0.72 0.06 18.35 2.92 30.32 194.33 0.39 0.76 6.92
계죽 278.84 29.46 6.02 24.24 0.98 125.83 0.69 0.35 2.68 0.35 101.13 52.34 127.29 413.94 2.50 2.50 33.70

즉어죽 171.75 25.33 1.29 12.88 0.49 4.53 0.97 0.11 2.04 0.11 15.85 42.3 37.9 269.9 1.66 1.60 12.09
담채 170.25 26.69 1.68 10.34 0.29 12.88 1.86 0.09 1.28 0.08 67.74 34.95 94.65 86.4 2.72 1.51 38.57

하추죽 179.6 24.91 1.67 14.98 0.79 - 0.81 0.05 2.69 0.17 12.01 31.6 120.8 252.9 0.94 0.77 15.87
우유죽 287.4 45.86 6.83 8.68 0.43 64 0.29 0.32 0.88 0.09 30.43 201.8 129.7 373.35 0.38 1.44 14.20

적두죽 324.54 66.04 0.63 14.49 10.09 7.79 0.62 0.17 1.75 0.31 112.25 42.03 65.77 1505.31 4.3 1.50 5.03
The content of each porridge was calculated based on the amount of porridge per serving based on references [19], [20], and [21].

Table 5. Nutrient content of Imwangyeongjeji 21 kinds of porridge 

높은 것으로 나타났다. 이는 부재료에 함유된 비타민의 
종류와 함량에 의해 좌우된 것으로 보여 진다.

죽 1회 분량을 기준으로 칼슘, 나트륨, 칼륨, 철, 아연, 
셀레늄 등의 무기질 함량을 산출한 결과, 21종 죽 중 칼
슘은 거승죽이 245.6 mg으로 가장 높은 것으로 나타났
으며 나트륨은 우유죽이 129.7 mg, 칼륨은 다른 무기질
에 비해 전반적으로 함량이 높았으며 적두죽이 1505.31 
mg으로 가장 높은 것으로 나타났다. 철은 적두죽이 4.3 
mg, 아연은 해송자죽이 2.67 mg, 셀레늄은 담채죽이 
38.57 μg으로 가장 높았고 상자죽에는 전혀 함유되지 
않은 것으로 나타났다. 이는 부재료에 함유된 무기질의 
종류와 함량에 좌우된 것으로 보여 진다.

곡류를 주재료로 하는 죽은 탄수화물 음식이나 첨부하
는 부재료에 따라 다양한 영양소를 함유하는 것으로 분
석되었다. 21종 죽 가운데 산우죽은 비타민 B6, 칼슘과 
칼륨을, 호도죽은 필수지방산과 식이섬유소를, 계죽은 
단백질, 비타민 A, 엽산, 아연과 같은 면역기능에 필수적
인 영양소들을 포함하고 있는 것으로 분석되었다. 산우

죽(부재료: 참마, 우유, 꿀), 호도죽(부재료: 호도), 계죽
(부재료: 계육)의 부재료를 혼합하여 새로운 죽을 제조하
여 보급한다면 COVID-19로 어려움을 겪고 있는 시기
에 국민의 보건 향상에 도움이 될 것으로 기대된다.

3. 결론

죽은 소화가 용이하고 먹기 편하여 치료식, 건강식, 
보양식, 노인식, 유아식, 별미식, 아침 대용식 등 활용도
가 높아, 일반인은 물론 바쁜 직장인들을 위한 건강죽 및 
간편 가정식(HMR: Home Meal Replacement)으로 선
호도가 높아지고 있다. 특히 우리나라는 2000년대 이후 
웰빙 생활양식이 우리의 삶에 깊숙이 파고들면서 죽에 
대한 관심 또한 높아져 2002년 최초로 죽 전문점 생긴 
이후 죽 시장은 지속적인 성장을 해오고 있다. 죽의 형태
도 레토르트 죽, 통조림 죽 등의 떠먹는 죽과 휴대가 용
이하고 간편한 파우치 형 마시는 죽까지 다양한 상품이 
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생산되고 있다. 그러나 최근 죽 시장은 20-30대 젊은 층
을 타깃으로 한 치즈불닭죽과 트러플전복죽, 신짬뽕죽, 
낙지김치죽 등 기호도 중심의 죽이 개발되고 있어 보양
식과 치료식 등 건강죽으로서의 전통죽 본연의 정체성을 
살린 건강죽 개발이 필요한 실정이다.

따라서 본 연구에서는 죽의 용도와 종류가 다양화된 
조선시대 각종 문헌에 기록되어 전해지고 있는 죽에 대
해 고찰하고, 그 중 조선후기 과학적 조리서인 임원경제
지(林園經濟志) 제 8지 정조지(鼎俎志) 제 3장 전오지류
(煎熬之類)에 등장하는 40종의 죽을 중심으로 영양학적 
가치를 재조명하고자 하였다. 단, 40종의 죽 가운데 부재
료가 식품으로 분류되지 않은 백합꽃, 매화, 씀바귀 꽃과 
감초, 복령, 연실, 검인, 행인, 능실, 황정, 지황, 녹각 등 
약이성 재료를 부재료로 첨가한 19종 죽을 제외한 21종 
죽의 영양소 함량을 분석·비교하였다. 분석 비교한 21종
의 죽은 갱미죽, 양원죽, 청량죽, 의이죽, 녹두죽과 적두
죽, 거승죽, 율자죽, 해송자죽, 호도죽, 진자죽, 상자죽, 
산우죽, 삼미죽, 계죽, 담채죽, 즉어죽, 하추축, 우유죽, 
구기죽 및 조미죽 등으로 죽 1회 분량의 열량의 범위는 
164.41-555 kcal/1 serving, 탄수화물은 24.91-83.82 
mg/1 serving, 지질은 0.21-20.87 mg/1 serving, 단
백질은 0.66-24.24 mg/1 serving, 식이섬유소는 
0.29-14.45 mg/1 serving으로 부재료의 종류에 따라 
영양소 함량이 좌우되었다. 죽 1회 분량의 비타민 함량
을 분석한 결과, 전반적으로 낮은 함량이 함유되어 있는 
것으로 나타났다. 비타민 A는 계죽이 125.83 μg(RE), 
비타민 E는 진자죽이 4.58 mg, 비타민 B2는 계죽이 
0.35 mg, 니아신은 삼미죽 7.23 mg, 산우죽과 호도죽
이 0.49 mg으로 가장 높은 것으로 나타났다. 엽산은 21
종의 죽에 고루 함유되어 있으며 녹두죽이 126.18 μg으
로 가장 높은 것으로 나타났다. 무기질 함량을 분석한 결
과, 칼슘은 거승죽이 245.6 mg, 나트륨은 우유죽이 
129.7 mg, 칼륨은 다른 무기질에 비해 전반적으로 함량
이 높았으며 적두죽이 1505.31 mg, 아연은 해송자죽이 
2.67 mg, 셀레늄은 계죽이 33.70 mg으로 가장 높은 것
으로 나타났다.

결론적으로 21종 죽 가운데 비타민 B6, 칼슘과 칼륨을 
포함하는 산우죽, 필수지방산과 식이섬유소 포함하는 호
도죽, 단백질, 비타민 A, 엽산, 아연을 포함하고 있는 계
죽의 recipe를 혼합한 면역기능이 우수한 죽이 개발된다
면 국민의 건강증진에 도움이 될 가능성이 크며 본 연구
가 기초자료로 유용하게 활용될 것으로 기대한다.
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