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설포라판(브로콜리새싹과 브로콜리씨앗에 다량 함유된)은 급성호흡곤란증후군(ARDS)을 

막는 데 도움이 될 수 있다고 제시됐다.  시험관 연구를 통해 설포라판이 급성호흡곤란

증후군에서 폐의 염증성 손상을 완화할 수 있음이 밝혀졌고(1) 또 다른 연구에서는 설포

라판이 급성호흡곤란증후군에 걸린 토끼의 생존율을 2배로 높였다.(2)  더불어 설포라판

은 강력한 염증 유발물질인 NF-kB(Nuclear Factor Kappa-light-chain-enhancer of activated B 

cells-핵인자 카파-B)의 강력한 억제인자이기도 하다.(3) 한 연구에서는 흡연자들에게서 

인플루엔자 바이러스로 유도한 염증 지표들이 브로콜리 새싹 균질액을 섭취한 후 현저

히 감소했다.(4) 

 

또한 설포라판이 항바이러스 속성들도 지니고 있다는 것이 밝혀졌다. 여러 연구들이 설

포라판이 콧속 바이러스 수치를 낮추고 NK(Natural Killer) 세포 생성을 증가시키며(5), 

H1N1인플루엔자 바이러스와 (6) HIV감염에으로부터 항바이러스 활동을 보이고(7), C형 간

염 바이러스의 복제를 억제한다는 것을 밝혀냈다.(8)  더불어 설포라판 섭취시 열충격 

단백질 (heat shock protein)이 생산되는데 이 단백질은 대식세포와 림프구를 활성화시키

는 등 면역반응에 중요한 역할을 담당하는 것으로 알려졌다. (9) 

 

설포라판은 노인들에게 특히 도움이 될 수 있는 것으로 보인다. 설포라판은 바이러스 

번식을 손상시키는 항바이러스 유전자를 포함하여 200가지 이상의 세포보호 유전자들의 

발현을 조절하는 NRF2(Nuclear factor erythroid-2-related factor 2) 전사인자의 가장 강력한 

유도자이다.(10-11) NRF2의 신호는 나이가 들수록 감소한다고 알려져 있다. 한 연구에 따

르면 운동으로 유도된 NRF2 신호는 노화 과정에서 손상된다.(12) 이어서 설포라판은 늙

은 생쥐에게서 노화로 인해 감소한 Th1 면역을 복원한다는 것도 밝혀졌다. (13) 

 

설포라판은 폐를 보호하는 효과도 있다. 중국 치둥시에서 12주 동안 진행된 연구에서는 

설포라판 섭취가 공기를 통한 오염원들이 소변을 통해 배출되는 양을 증가시켰다(발암

성분 벤젠은 61%, 아크롤레인은 23%). (14) 또 다른 연구에서는 14일 동안 매일 설포라판 

100umol을 섭취하면 천식환자들의 기관지 보호 반응을 개선하는 것으로 나타났다.(15)  

 

수백 건에 달하는 연구들이 설포라판에 암과 당뇨병, 신경계 장애를 완화하는 효과가 

있음을 보여주는데, 이러한 질병들은 코로나19로 인한 사망의 위험요인들이다. (11)  



 

설포라판 섭취시 특별히 주의 할 사항들. 브로콜리 새싹에는 설포라판의 전구물질들(글

루코라파닌(glucoraphanin)과 미로시나아제(myrosinase)가 고농도로 함유되어 있다.  다만, 

미로시나아제는 열을 가하면 파괴된다. 브로콜리 새싹은 대장균 감염 예방을 위해 아주 

깨끗이 자주 씻어야 한다. 열을 가하지 않은 무나 겨자씨 분말의 형태로 미로시나아제

를 추가하면 설포라판 생성 함량을 3배 높일 수 있다. (16) 설포라판은 실온과 액상에서

는 불안정한 성분이다.(17) 

 

설포라판 및 브로콜리새싹 보충제 구입시 특별히 주의를 해야 한다. 설포라판의 연구를 

주도해 온 존스홉킨스 의과대학의 연구팀에 의하면 라벨표시의 설포라판 함량을 충족하

지 못하거나 설포라판 함량이 현저히 낮은 보충제들이 시장에 판매되고 있다는 것을 소

비자에게 경고한바가 있고 설포라판의 생체이용률(bioavailability)이 검증되어 임상실험에 

사용된 보조제품들을 밝힌바가 있다.(17)(18)   최소 권장용량: 4.4mg (설포라판 함량 기준

-설포라판전구물질이 아닌) 최대 권장용량은 체중과 목적에 따라 다를 수 있다.  
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