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장내 미생물
분석의 필요성

현재까지 밝혀진 장내미생물의 역할로는 체내의 대사, 영양, 에너지 이용과 
관련된 역할, 선천 면역과 적응 면역의 조절, 장관 내 점막 상피의 발달과 생성, 
병원체의 침입방지 등이 있으며, 특히 과민성 대장 증후군, 염증성 장 질환, 
비만, 변비, 지방간, 신생아 괴사성 장염, 알레르기 질환 등이 장내미생물과 
밀접한 관계가 있다는 연구결과가 보고되고 있어 그 중요성을 더하고 있습니다.

최근 생활환경의 서구화에 따른 만성염증질환 및 난치성 질환이 증가되고 있는 
추세에 조기 분석으로 질병을 예방하고 꾸준한 관리를 통해 건강을 유지하여 
삶의 질을 향상시키는 것이 중요합니다. Mendel’s GUT 장내미생물 검사는 
장내미생물이 다량 존재하는 대변을 통해 장내 미생물 종류와 분포를 파악하고 
비만관련 미생물 및 유익, 유해균의 비율을 확인하여 장 건강 향상을 위한 
개인별 맞춤 솔루션을 드립니다

장내 미생물
분석 과정
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DNA 추출 NGS (Next Generration 
Sequencing)

생물정보학분석 LIMS를 통한
report발송

채변
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종합분석결과

[ 홍길동길동 ] 님의 장내 미생물 종합분석결과 한국인 평균과 유사한 [보통]에 속합니다. 주의 범주의 
경우는 식습관 개선을 통해 좋은 범주에 들어갈 수도 있고, 반대로 쉽게 나빠질 수도 있기 때문에 주의가 
필요한 범주라고 판단됩니다. 가공된 음식보다는 자연 원래의 형태로 음식을 섭취하시고 식이섬유가 
포함된 과일과 채소를 섭취하여 장내 미생물 환경을 향상시키기를 추천드립니다 또한 정기적인 
장내미생물 모니터링을 통해 장내미생물 변화를 체크하시는 것이 좋습니다.

[ 홍길동길동 ] 님의 
장내미생물 종합 분석 결과는
[ 총 51점 ] 으로 [ 보통 ] 단계입니다

미생물 다양성 지수

보유 미생물 종 수

183종
*건강인 평균 
총 180종 보유

나쁨
13점

매우나쁨 나쁨 보통 좋음 매우좋음

미생물 유형

채식형

57점
육식형

43점

밸런스형

대표 유익균 지수

보통
62점

락토바실러스 지수

57점
비피도박테리움 지수

67점

미생물 균형 지수

유익균

1.73%
중간균

90.67%
유해균

7.6%

매우나쁨
2점

장 건강 나이

00세

*AI 기술 적용
-10

-5

평균

+5

+10
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장내 미생물은 우리의 몸에 유기적으로 연결되어 장 건강뿐 아니라 정신 질환, 신경 질환, 대사 질환, 면역 질환 등 건강 상태에 
상호 작용합니다. 아래는 장내 미생물 분석을 통해 파악된 대표적인 11가지 생활 건강 지수의 위험도 결과입니다.

생활 건강 지수

비만위험도

높음 1000

당뇨위험도

82 1000

피부 트러블 위험도

72 1000

신체기능 저하 및 노화 위험도

82 1000

우울장애 위험도

73 1000

수면장애 위험도

22 1000

77 1000

염증성 질환 위험도

78 1000

미세 플라스틱 위험도

75 1000 44 1000

과민 대장 증후군 위험도 위궤양 위험도

궤양성 대장염 위험도

75 1000 72 1000

심혈관 질환 위험도



미생물 다양성 결과 미생물 하모니 지수 보유 미생물 종 수

인구 수

매우나쁨 나쁨 보통 좋음 매우좋음

나쁨
13점

183종
*건강인 평균 
총 180종 보유

 [ 　 홍길동길동 　 ] 님의 장내 미생물 다양성 지수 결과입니다. 

장내 미생물이 다양할수록 
미생물 생태계가 안정적으로 유지됩니다.
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[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내 미생물은 다양성이 떨어지고 조화가 무너지고 있는 [ 나쁨 ] 상태입니다. 
장내미생물의 다양성이 떨어질수록 다양한 질병에 노출되기 쉽습니다. 질병으로부터 멀어지기 위해서는 지금 
생활습관에서 벗어나 다양한 음식을 섭취하고 필요할 경우 프로바이오틱스 또한 섭취하시기를 추천드립니다.

장내 미생물 다양성 지수는 얼마나 다양한 미생물들로 이루어져 있는지(종수)와 전체 개체 수에서 각 종이 
차지하는 비율의 균형을 분석한 것으로, 건강 및 질병과 밀접한 연관이 있습니다.

우리의 식단과 생활 습관이 서구화되면서 과거에 비해 장내 미생물 다양성이 낮아진 것으로 확인됐습니다. 건강한 
장에서 확인된 장내 미생물은 평균 180여 종이었으며, 건강한 장일수록 장 내에 평균 이상의 다양한 미생물을 
보유한 것으로 확인됐습니다.

· 장내 미생물의 하모니 지수는 좋지만, 보유 미생물 종 수가 부족한 경우

· 장내 미생물의 종류는 많지만, 특정 미생물들이 많아 하모니가 좋지 않은 경우
 비만, 과민 대장 증후군, 염증성 질환 등의 질병들과 연관이 있다고 알려져 있습니다.

· 미생물 하모니 지수가 좋고, 보유한 미생물 종 수도 많을 경우
 건강을 위한 충분한 장내 미생물 다양성이 확보된 건강한 장내 환경을 의미합니다.
 장내 미생물이 다양할수록 외부 변화 요인(항생제 복용, 스트레스 등)에도 저항성이 높아져 
 장내 미생물 생태계가 안정적으로 유지됩니다.

미생물 다양성을 
높이는 방법

설탕과 항생제를 멀리하기, 식이섬유 위주의 식습관 갖기,
발효식품(김치, 요구르트) 및  프로바이오틱스 섭취하기



장 건강 나이 동일 연령대의 장 건강 나이 분포

[   홍길동길동   ] 님의 장 건강 나이 예측 결과입니다.

00세

*동일 연령대: 
[본인 연령 기준] -2 세 ~ +2 세 

[ 홍길동길동 ]님의 장내 미생물로 AI가 예상한 장 건강 나이는 [00]세 입니다. 실제 연령과 차이가 크더라도 
직접적으로 현재 건강상태나 질환의 유무를 나타내지는 않습니다. 현재의 장 건강을 개선하기 위해 규칙적 운동, 
유산균 섭취를 꾸준히 하시고 식단을 저염식 및 채식 위주로 구성해보시는 것을 추천 드립니다. 또한, 정기적인 
검사로 변화 속도를 모니터링하여 안정적인 장내미생물 구성과 완만한 증감을 확인하는 것이 장 건강 개선에 
중요합니다.

*AI (Artificial Intelligence, 인공지능): 
2544 명의 장내 미생물 정보를 학습하여 개발된 모델로 장 건강 나이를 유추 합니다.

장내 미생물은 부족한 신진대사를 도울 수 있습니다.

노화는 막을 수 없지만, 식습관과 생활 습관을 통해 장내 
미생물의 균형을 유지하면 노화의 속도를 늦출 수 
있습니다. 신체와 미생물 간의 상호작용은 신진대사를 
보완하여 노화로 인한 변화를 완화해줄 수 있습니다. 
건강한 습관을 통해 미생물의 비율을 조절하여 노화에 
효과적으로 대응하세요.

적당한 영양분 섭취가 장 건강에 중요합니다.
과식과 잦은 식사는 노폐물 생성과 유해 미생물 증식을 초래할 수 있습니다. 
인체와 장내 미생물은 대사 산물을 교환하며 상호작용하므로 장내 미생물의 
불균형은 인체 대사에 영향을 미칠 수 있습니다. 따라서 적절한 영양 섭취와 
규칙적인 생활습관은 장 건강 뿐만 아니라 전체적인 신체 건강을 유지하는 데 
중요합니다.

-10세 -5세 평균 +5세 +10세

인구수

장 건강 나이*AI 기술 적용

노화를 늦추는 장내 미생물

내안의 미생물  I  7
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미생물 균형 지수 미생물 비율

 [ 　 홍길동길동 　 ] 님의 장내 미생물 균형 지수 결과입니다.

매우나쁨
2점

0 100
*이상적인 구성비 = 유익균 25% : 중간균 60% : 유해균 15%

유익균

1.73%

중간균

90.67%

유해균

7.6%

ANALYSIS RESULT REPORT

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내에 존재하는 유익균, 중간균, 유해균 사이의 균형이 [매우나쁨] 으로 확인되었습니다. 
스트레스, 잦은 항생제 복용, 육류 위주의 식사 등은 장내 미생물 균형을 더욱 나빠지게 합니다. 유해균의 먹이가 
되는 기름진 음식이나 정제된 탄수화물을 피하시고 식이섬유와 프로바이오틱스 섭취를 통하여 유해균 지수를 
낮추고 유익균을 보충하는 노력이 필요합니다.

건강한 마이크로바이옴은
다양한 미생물이 균형을 이루고 있습니다.

균형 지수 결과는 장 내에 사는 유익균과 유해균의 비율을 그래프화한 것입니다. 건강인에게서 나타나는 장내 
미생물 균형 지수는 유익균 25 : 중간균 60 : 유해균 15의 비율로 이상적인 장환경을 구성합니다. 장내 미생물은 
유익균과 중간균, 유해균이 모두 장 속에서 다른 역할을 하며 유익균 및 유해균의 균형이 유지될 때 그 역할이 
최적화될 수 있습니다.

대표적인 유익균으로는 식약처에서 인정받은 19종의 락토바실러스 균, 비피더스 균 등이 있습니다. 이들은 장내 
유해균의 증식을 막고 음식물의 분해 및 흡수에 관여합니다. 또한 대표적인 유해균에는 클로스트리디움이 있으며 
장 질환이나 면역력, 대사 질환 등에 영향을 주는 것으로 알려져 있습니다.

장내 미생물 불균형의 주요 원인 장내 미생물 불균형으로 인한 증상

편향된
식습관

스트레스

가공식품
섭취

항생제
복용

비만 제2형 당뇨

아토피 과민 대장
증후군
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미생물 유형 미생물 유형 구성 비율

 [ 　 홍길동길동 　 ] 님의 장내 미생물 유형 결과입니다.

밸런스형 채식형 57점 육식형 43점

0 100

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물을 분석했을 때 육식과 채식 사이의 적절한 균형을 이루고 있는 것으로 
보입니다. 이미 균형잡힌 식습관을 가지고 계시지만 추가적인 건강 개선을 위해 육류를 섭취할 때에는 불포화지방이 
풍부한 고기를 선택하여 타지 않게 굽는 것, 그리고 채식을 하실 때에는 통곡류와 통과일을 드시는 것을 추천
드립니다.

단백질 섭취를 꾸준히 해야합니다.
단백질은 필수 영양소로 뼈, 근육, 연골 및 피부의 중요한 구성 요소이며 세포를 새로 만들고 복구하는데 필수적
입니다. 또한 적혈구 내 산소 운반에 관여하는 헤모글로빈도 단백질로 이루어져 있어, 몸 전체에 영양소를 공급하는 
데 영향을 줍니다. 이러한 이유 때문에 단백질은 성장과 발달이 중요한 어린이나 임산부에게 특히 더 중요한 
영양소입니다.  
단백질이 부족할 경우 골다공증, 근감소증, 노쇠, 비만의 위험이 높게 나타날 수 있습니다. 반대로 과잉 섭취할 경우 
대사증후군, 당뇨병 등 만성질환이 나타날 수 있으므로 적정량을 섭취하도록 유의해야할 것입니다.
단백질은 크게 동물성 단백질과 식물성 단백질로 나눌 수 있으며 종류에 따라 섭취할 수 있는 필수 아미노산 종류가 
다릅니다. 동물성 단백질의 경우 모든 유형의 아미노산을 포함하고 있지만 지방이 많아 성인병의 위험이 높아질 수 
있습니다. 식물성 단백질의 경우 동물성과 달리 모든 아미노산을 포함하고 있지 않으나 포화지방이 적고 섬유질이 
높다는 장점이 있습니다. 양쪽 단백질을 균형있게 섭취하는 것이 가장 좋습니다.

채식형은 짧은 사슬 지방산을 늘려줍니다
채식형인 사람에게 많이 보이는 장내 미생물인 프레보텔라는 짧은 사슬 지방산(SHORT CHAIN FATTY ACID, 
SCFA)을 생성합니다. 장내 미생물의 주요 대사산물인 짧은 사슬 지방산은 탄소수가 적은 지방산을 의미합니다.
짧은 사슬 지방산은 소장까지 소화 및 흡수되지 않은 탄수화물을 대사하는 과정 중에 생성됩니다. 따라서, 채식형과 
같이 식이섬유의 섭취량이 많을수록 장내 짧은 사슬 지방산이 늘어납니다. 짧은 사슬 지방산은 장내 유해균의 
정착을 막고 영양분 흡수를 도와주기 때문에 다이어트와 건강 증진에 모두 도움이 됩니다.

내안의 미생물  I  9
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두 유익균의 지수를 종합적으로 보았을 때, [ 　 홍길동길동 　] 님은 한국인 평균 데이터에 따라 락토바실러스와 
비피도박테리움이 평균적으로 존재하는 [ 보통 ] 상태입니다. 보통 범주는 유산균 식품 섭취를 통해 좋은 범주에 
들어갈 수도 있으며, 반대로 관리하지 않을 경우엔 나이에 따라 감소할 수도 있기 때문에 주의가 필요한 범주라고 
판단됩니다. 요구르트, 김치와 같은 유산균이 풍부한 식품과 함께 프로바이오틱스 섭취를 추천드립니다.

락토바실러스는 유당을 분해하여 유해균이 성장하기 어려운 산성 환경을 만들어 장내 
환경을 개선하고 건강하게 지켜줍니다. 내산성과 내담즙성이 강해 장내 생존력이 높고, 
장 세포벽을 안정화시키며 면역 조절에 도움을 주는 등 오랜 기간 장 내에서 유익한 
작용을 할 수 있는 대표적인 유익균입니다. 또한 락토바실러스는 여성의 질 속 미생물의 
대부분을 차지해, 여성의 경우 락토바실러스 섭취를 통해 질염 예방과 치료에 효과를 
얻을 수 있습니다.

 [ 　 홍길동길동 　 ] 님의 장내 대표 유익균 결과입니다.

대표 유익균 결과 주요 유익균 지수

락토바실러스 지수 57점

0 100
비피도박테리움 지수 67점

0 100

보통
62점

락토바실러스 주로 소장에서 역할을 하며 산소를 필요로 하는 균

비피더스균으로 많이 알려진 비피도박테리움은 대장균 증식을 억제하고 장 운동과 
배변 활동 강화에 효능이 있어 락토바실러스와 함께 활발한 연구가 진행된 대표적인 
유익균입니다. 비피도박테리움이 만드는 아세트산은 유해균 번식을 억제해 면역 
기능을 강화하고 장내 환경을 정상화하는 데 도움이 됩니다. 건강한 사람의 대장에 가장 
많이 사는 유익균이지만 나이가 들수록 점점 감소하기 때문에 지속적인 보충이 
필요합니다.

비피도박테리움 주로 대장에서 활동하는 무산소성 균
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 [ 　 홍길동길동 　 ] 님이 보유하신 10가지 주요 장내 미생물입니다.

박테로이데스 플레베이우스 1 해조류를 소화하는데 
도움을 주는 미생물입니다.Bacteroides Plebeius 균형

중간균
과소 과다

박테로이데스2 당류를 사람에게 유익학 물질로 
발효시키며 사용한 담즙산을 
간 혈액 순환으로 되돌려줍니다.

Bacteroides Sp. 균형
중간균

과소 과다

파스콜락토박테리움3
장 속에 프로피온산을 만든다고 알려져있는 
미생물으로 프로미온산은 인체의 혈당 
향상성 유지 기능과 관련이 있습니다.

Phascolarctobacte Rium Sp. 불균형
중간균

불균형
유해균

불균형
유해균

과소 과다

박테로이데스 유니포미스 항암효과와 항산화효과가 있는 
이소플라본의 소화 및 흡수와 관련이 
있습니다.

Bacteroides Uniformis 균형
중간균

과소 과다

라크노스피라 적정한 수치 이내로 존재하면 펙틴을 분해하며 
몸에 유익한 성분을 만들지만 과증식하게 되면 
천식을 유발할 수 있습니다.

Lachnospira Sp. 균형
중간균

과소 과다

푸소박테리움 지나치게 증식하면 급성괴사성 치육염과 
대장암을 일으킬 수 있습니다.Fusobacterium Sp. 과소 과다

대장균 일반적으로 무해하나 장내에서 유해균의 
비율이 높아지면 독소를 분비하는 등 
유해균으로 작용할 수 있습니다.

Escherichia Coli 과소 과다

파라박테로이데스 디스타소니스 대장에서 용종이 형성되는 것을 
막을 수 있다는 동물실험 결과가 있습니다.Parabacteroides Distasonis 균형

중간균
과소 과다

루미노코커스 나부스 양이 지나치게 증가하면 패혈성 관절염을 
유발할 슈 있습니다.Ruminococcus Gnavus 균형

중간균
과소 과다

4

5

6

7

8

9

SMB53 알츠하이머를 예방하는 효과가 있다는 
동물실험 연구가 있습니다.SMB53 Sp. 균형

중간균
과소 과다

10
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건강한 장내 환경을 위한 개인별 맞춤 솔루션



PART 2
생활 건강 지수

장내미생물과 질병 
비만 위험도
당뇨 위험도
피부 트러블 위험도
신체기능 저하 및 노화 위험도
우울장애 위험도
수면장애 위험도
미세 플라스틱 위험도
염증성 질환 위험도
과민 대장 증후군 위험도
위궤양 위험도
궤양성 대장염 위험도
심혈관 질환 위험도

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26
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장내 미생물과 질병 All disease begins in the gut. 모든 질병은 장에서 시작된다.   
- 히포크라테스(C.460-C.370 BC)

면역력을 좌우하는 마이크로바이옴
마이크로바이옴은 다양한 미생물로 이뤄진 생태계를 
뜻하며 튼튼한 장내 환경을 만들고 면역 반응을 촉진해 
몸이 더 건강한 면역 체계를 갖출 수 있게 만듭니다.

다양한 질병의 원인이 되는 디스바이오시스
디스바이오시스는 미생물의 균형이 깨진 상태를 의미합니다. 
불균형한 상태의 미생물 생태계는 몸의 항상성이 무너지면서 
유발될 수 있는 여러 질병과 연관이 있어 주의가 필요합니다.

BIOME
생태계

MICROBE-
미생물

다양한 미생물이 사는 미생물 생태계

BIOSIS
미생물 생태계

DYS-
무너진

불균형 상태의 위험한 미생물 생태계

우울증, 치매, 파킨슨병, 자폐

뇌 질환

장과 뇌는 상호 작용합니다. 장-뇌축
이론에 따라 장은 인체의 뇌와 감정,
행동에도 영향을 줍니다.

제2형 당뇨, 비만

대사 질환

장내 미생물은 체중의 증가 및 지방
의 축적에 관여합니다. 장내 미생물
불균형은 비만과 심혈관 질환, 제2형
당뇨 등 대사 질환의 원인이 됩니다

간경화, 간염, 간암, 지방간염

간 질환

장내 미생물의 균형이 깨지면 간의
해독 기능이 저하돼 체내에 독소가
누적됩니다.

아토피, 천식, 류마티스성 관절염

자가면역 질환

장내 미생물 불균형으로 인한 
면역 세포의 불균형 상태는 체내의 
정상 면역 세포를 공격하게 되고 
결국 자가면역 질환이 발생합니다.

고혈압, 심근경색, 뇌졸증

심혈관 질환

서구화된 고지방 식단은 불균형한
장내 미생물 환경을 초래하고 면역
기능을 감소시키며 심혈관 질환 등
갖은 성인병의 원인이 됩니다.

과민 대장 증후군, 궤양성 대장염,
설사, 변비, 크론병

장 질환

무너진 장내 미생물 환경은 염증성
장 질환을 만드는 주원인입니다.
장 질환은 복통과 설사 및 점액변,
혈변 등의 증상을 보입니다.

생활건강지수  I  14



 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 비만 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

ANALYSIS RESULT REPORT

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 비만위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 체중증가의 가능성이 
있으므로 각별한 주의를 갖고 운동 및 식습관을 포함하여 현재의 생활 패턴에 대한 전반적인 개선이 필요한 
상태입니다. 지속적인 과식과 과음, 운동부족 등은 장내 미생물의 균형을 깨트리고 비만을 야기할 수 있으므로 
피해야합니다.

장내 미생물과 비만의 상관관계에 대하여 최초로 보고한 연구는 장내 미생물총이 식이로 얻는 에너지나 숙주의 
에너지 저장에 있어 중요한 인자임을 밝힌 연구입니다. 무균 생쥐를 대상으로 한쪽은 비만 생쥐의 장내 미생물을 
투여하였고, 다른 쪽은 마른 생쥐의 장내 미생물을 투여하였습니다. 두 무균 생쥐는 같은 열량을 섭취하더라도 비만 
생쥐의 장내 미생물을 투여받은 무균 생쥐가 마른 생쥐의 장내 미생물을 투여받은 무균 생쥐보다 체중이 더 증가하는 
모습을 보였습니다. 이처럼 장내 미생물은 지질 대사에 관여하여 지방 세포의 감소에 영향을 미치며, 에너지 축적과 
비만 발생에 중요한 역할을 합니다.

비만이란 몸속의 지방이 정상보다 과도하게 축적된 상태를 의미하며 체중의 증가와 반드시 비례하지 않습니다. 
최근 비만인구가 늘어남에 따라 세계보건기구에서는 비만을 건강을 해치는 단순위험 인자가 아니라 치료해야 할 
질병으로 인식하고 있으며, 장내미생물이 숙주의 에너지 균형과 대사기능에 영향을 준다는 증거들이 보고되면서 
비만과 장내 미생물에 대한 연관성을 확인하고자 하는 연구들이 많아지고 있습니다.

높음 1000

비만위험도

비만과 관련된 장내 미생물

비만을
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 아커만시아 뮤시니필라
· 박테로이데스 오바투스 
· 클로스트리디움 시트로니에

· 디할로박테리움
· 페칼리박테리움 프라우스니치
· 에거텔라 렌타

· 오도리박터
· 파라박테로이데스
· 루미노코커스

MICROBIOME STORY

비만을
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 아그레가티박터 
· 카프노사이토파가 
· 클로스트리디움 콜리넘 

· 클로스트리디움 소델리
· 디설포비브리오 D168
· 메가모나스
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 당뇨 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

당뇨위험도

82 1000

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 당뇨위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 각별한 주의가 
필요하며 당뇨 위험도를 낮추기 위해 당 섭취 양을 일정하게 유지하고 고지방식 음식을 피하는 것이 좋습니다. 
규칙적인 운동을 병행한다면 혈당을 낮추고 인슐린 감수성을 개선할 수 있으며 근육위축과 근력감소도 해결할 수 
있습니다.

여러 연구에서 장내 미생물의 불균형이 인슐린 저항성을 촉진시키는 것으로 보고되었습니다. 프로바이오틱스는 
이러한 장내 미생물 불균형을 개선하고 제2형 당뇨병의 진행을 지연시키는 효과가 있습니다. 고과당 식이를 먹인 
쥐에게 락토바실러스 류테리(Lactobacillus Reuteri)를 경구 투여할 시 고과당에 의해 높아진 혈당 수치를 
유의하게 감소시켰으며, 반대로 비피도박테리움(Bifidobacterium), 락토바실러스(Lactobacillus)를 증가
시켰습니다. 특히 비피도박테리움(Bifidobacterium)은 포도당 유도 인슐린 분비를 개선하여 당뇨병 발병률을 
감소시키는 미생물로 알려져 있습니다.

혈액 속 포도당은 인슐린이나 글루카곤에 의해 일정한 수준으로 유지되며, 이 중 인슐린이 모자라거나 성능이 
떨어지게 되어 혈액 속의 포도당이 흡수되지 못한 채 소변으로 나오게 되는 병적인 상태를 당뇨병이라 합니다. 장내 
미생물은 인체 내 영양소 흡수에도 관여하기 때문에 당뇨에 영향을 끼치는 요소 중 하나입니다.

당뇨와 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

당뇨를
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 박테로이데스 아시디파시엔스
· 비피도박테리움
· 페칼리박테리움 프라우스니치

· 락토바실러스
· 루미노코커스 그나부스
· 스트렙토코커스

· 투리시박터

당뇨를
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 콜린셀라
· 게멜라
· 프리보텔라

· 슈도모나스
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 피부 트러블 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

피부트러블
위험도

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본  피부트러블위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다.  피부건강이 
악화되기 쉬운 상태로 판단되며, 고지방식 및 인스턴트 음식을 피하고, 충분한 수분섭취와 프로바이오틱스를 
섭취하시기를 추천드립니다. 또한 규칙적인 운동과 충분한 수면을 통해 스트레스를 해소하는 등 적극적인 개선이 
필요합니다.

장내 식이섬유 발효(Dietary Fiber Fermentation)로 인해 생성되는 프로피온산, 아세트산, 낙산 등의 짧은 사슬 
지방산(Short Chain Fatty Acid, SCFA)은 피부 면역 방어 메커니즘에 영향을 미치는 특정 미생물의 우점을 
결정하는 데 중추적인 역할을 하는 것으로 보입니다. 예를 들어, 프로피오니박테리움(Propionibacterium)은 짧은 
사슬 지방산 중 아세트산 및 프로피온산을 생산하는 것으로 알려져 있으며, 특히 프로피온산은 피부 감염을 일으킬 
수 있는 대표적인 세균인 스태필로코커스 아우레우스(Staphylococcus Aureus)에 대한 강력한 항균 효과를 
가집니다.

인체의 면역체계 및 신경 내분비 역할을 수행하는 장과 피부는 목적과 기능면에서 서로 관련이 있습니다. 외부 
환경과 접촉하는 두 기관은 생리학적 항상성을 유지하는 데 있어 필수적이며 많은 연구 결과를 통해 장 건강은 
피부의 항상성 유지와 관련 있다는 것이 입증되었습니다. 항상성이 잘 유지된 피부는 온도 조절, 수분 보유, 보호 
등의 기능을 효과적으로 수행할 수 있습니다.

피부트러블과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

72 1000

피부트러블을
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 바실러스 코아귤란스
· 비피도박테리움
· 페칼리박테리움 프라우스니치

· 락토바실러스
· 락토코커스

피부트러블을
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 클로스트리디움 디피실
· 대장균
· 프로피오니박테리움 아크네스

· 스태필로코커스 아우레우스
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 신체기능 저하 및 노화 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

82 1000

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 신체기능저하 및 노화 위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 신체 
기능에 영향을 주는 장 내 미생물 환경이 좋지 않으며 각별한 주의가 필요한 상태입니다. 스트레스, 항생제 복용, 
육류 위주의 식사 등은 장내 미생물 균형을 더욱 나빠지게 하고 체내 에너지 공급을 원할하지 못하게 만듭니다. 장내 
미생물 다양성을 증가시킬 수 있도록 식습관을 포함하여 현재의 생활 패턴에 대한 전반적인 개선이 필요한 
상태입니다.

장내 미생물과 신체기능의 상관관계는 여러 연구들을 통해 입증되었습니다. 네 가지 심리 상태(정서적 건강 문제로 
인한 역할 제한, 사회적 역할, 정서적 안정, 활력)와 네 가지 신체 상태(신체기능, 신체적 문제로 인한 역할 제한, 신체 
통증, 일반적 건강 상태)에 따라 신체기능 점수를 측정하여 장내 미생물 군집을 비교해 본 결과, 신체기능 점수가 
높은 사람은 페칼리박테리움(Faecalibacterium) 및 코프로코커스(Coprococcus)의 비율이 상대적으로 높은 
것으로 나타났으며 반면 신체기능 점수가 낮은 사람에게선 플라보니프랙터 (Flavonifractor)의 비율이 높은 
것으로 나타났습니다.

신체기능 및 노화 관련 지수는 지구력, 근력, 유연성, 순발력 등을 포함하고 있습니다. 장내 미생물은 인체가 분해할 
수 없는 영양소를 흡수할 수 있도록 도와주며 체내 에너지원 공급 효율을 등가시킴으로써 신체기능 향상에 
긍정적인 영향을 미칩니다. 또한 장내 미생물의 다양성이 높을수록 신체 테스트에서 높은 점수를 획득하는 경향을 
보이는 연구 결과도 존재합니다.

신체기능 및 노화 지수와 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

신체기능 저하 
및 노화위험도

신체기능저하 및 노화를
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 아커만시아 뮤시니피라
· 앤에어로스티페스 
· 바실러스 코아귤란스
· 비피도박테리움

· 코프로코커스
· 유박테리움 렉탈레 
· 페칼리박테리움
· 락토바실러스

· 라크노스피라
· 메타노브레비박터
· 프리보텔라
· 루미노코커스

신체기능저하 및 노화를 
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 바일로파일라 워즈워씨아
· 대장균
· 파라박테로이데스 
· 루미노코커스 그나부스
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[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 우울장애위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 우울증의 
위험도가 높으며 스트레스, 과음, 흡연, 항생제 복용 등은 장내 미생물 균형을 더욱 나빠지게 합니다. 각별한 주의를 
갖고 식습관을 포함하여 현재의 생활 패턴에 대한 전반적인 개선이 필요한 상태입니다. 

사람의 뇌는 장까지 연결되어 있는 자율신경계를 통해 장 신경계와 신호를 주고받으며, 이에 따라 장내 미생물의 
대사산물 또한 뇌에 영향을 줍니다. 코프로코커스(Coprococcus), 다이알리스터(Dialister) 등의 미생물은 
우울장애뿐만 아니라 삶의 질에 영향을 미치는 활력, 신체기능, 통증 등의 지표와도 상관관계가 있는 것으로 
추정되고 뷰티리시코커스(Butyricicoccus)는 항우울 치료를 받은 환자에게서 높은 비율로 나타나는 것이 
확인되었으며, 비피도박테리움(Bifidobacterium)과 같은 프로바이오틱 미생물은 세로토닌 생성을 도움으로써 
우울증을 감소시킬 수 있습니다.

우울장애는 기분이나 생각하는 방식, 행동하는 방식에 부정적인 영향을 미치는 일반적이고 심각한 의학적 질병
입니다. 장내 미생물은 우울증과 직접적으로 연관되어 있는 호르몬에도 영향을 주기 때문에 장내 유익균 비율을 
높임으로써 우울감을 극복하고 정신건강을 유지하는 데 도움을 줄 수 있습니다.

우울장애와 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 우울장애 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

우울장애
위험도

73 1000

우울장애를 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 비피도박테리움 
· 코프로코커스
· 디알리스터

· 에거텔라
· 페칼리박테리움
· 프리보텔라

우울장애를
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 알리스티페스
· 박테로이데스
· 뷰티리시코커스

· 도레아
· 파라박테로이데스
· 펩토코커스

· 파스콜락토박테리움
· 로즈버리아
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 수면장애 위험도는 [ 낮음 ] 단계입니다.

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 수면장애 위험도는 한국인 평균보다 [낮음]에 속합니다. 수면의 질에 
영향을 미치는 장 내 미생물 환경은 안정적인 편이지만, 여러 생활 요인에 의해 장내 미생물의 균형이 쉽게 나빠질 수 
있기 때문에 식습관을 포함하여 현재와 같은 생활 패턴을 꾸준히 유지하는 것이 중요합니다.

수면과 장내 미생물에 대한 연구 결과, 박테로이데테스 문(Bacteroidetes Phylum)과 퍼미큐테스 문(Firmicutes 
Phylum)에 해당하는 장내 미생물이 풍부할수록 수면 효율이 증가하였으며 이러한 종들은 수면을 촉진하는 
신경전달물질인 가바(Gamma-AminoButyric Acid, GABA)를 생성합니다. 반면 라크노스피라씨아이 과(Lach-
nospiraceae Family)에 속하는 미생물은 수면 무호흡-저호흡 증후군의 중증도가 높을수록 증가하는 경향을 
보이며 수면 시간 및 효율을 저해하는 경향을 나타냅니다. 또한 코프로코커스(Coprococcus)는 잠에서 깨는 
횟수와 연관이 있어 깊은 수면을 방해합니다.

수면은 신체적 정신적 기능을 회복하는 방법 중 하나로 암,제 2형 당뇨병, 알츠하이머병을 포함한 여러 질병과도 
관련이  있습니다. 수면 부족은 장내 미생물 불균형을 초래할 수 있으며 장내 미생물 또한 수면 패턴에 영향을 
미친다는 연구결과가 밝혀졌습니다. 보다 더 건강한 수면을 촉진시키기 위해 다양한 장내 미생물 환경을 만들어야 
합니다.

수면장애와 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

수면장애
위험도

22 1000

수면장애를 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 아시다미노코커스
· 아들러크로이치아
· 알로바큘럼

· 블라우티아
· 코리네박테리움
· 페칼리박테리움

수면장애를
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 박테로이데스
· 바일로파일라
· 코프로코커스

· 유박테리움 할리
· 오리박테리움
· 프리보텔라

· 도레아

· 락토바실러스 
· 루미노코커스
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ANALYSIS RESULT REPORT

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 미세플라스틱 위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 일회용 용기 
포장된 인스턴트 음식, 생수, 강과 바다 생물들의 섭취를 줄이시길 추천하며, 콩을 비롯한 다양한 식이섬유 및  
비타민 등을 섭취하여 체내 미세플라스틱의 배출을 도움으로써 다양한 염증질환을 예방할 수 있습니다.

우리 몸이 미세 플라스틱에 얼마나 노출되었는지를 확인하는 가장 직접적인 방법은 체내에 축적된 미세 플라스틱의 
농도를 측정하는 것이지만, 장내 미생물 분석을 통해서도 다소 간접적이나마 체내 미세 플라스틱 축적에 대한 
정보를 얻을 수 있습니다. 장내에 미세 플라스틱이 많이 축적된 경우에는 유기 오염물질에 노출되면 증가하는 
세토박테리움 소머래(Cetobacterium Somerae), 질환성 미생물인 비브리오 플루비알리스(Vibrio Fluvialis) 및 
푸소박테리움 바리움(Fusobacterium Varium) 등의 미생물이 증가하며, 이에 비해 장내에서 유익균으로 
작용하는 아커만시아(Akkermansia)는 상대적으로 감소하는 것이 확인되었습니다.

미세 플라스틱 입자는 식수나 음식을 통해 부주의하게 섭취될 수 있으며, 장은 인체에서 미세 플라스틱이 
노출되는주요 장소 중 하나입니다. 미세 플라스틱에 많이 노출된다면 장 장벽 파괴, 뮤신의 비정상적 발현, 염증 
증가 등 여러 증상이 나타날 수 있으며 또한 장내 미생물의 불균형을 일으키기도 합니다.

미세 플라스틱과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 미세 플라스틱 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

미세 플라스틱
위험도

77 1000

체내 미세플라스틱 
오염을 개선하는 미생물
Good Bacteria

· 아커만시아
· 알리스티페스
· 박테로이데스

· 클로아시바실러스
· 클로스트리디움
· 페칼리박테리움

체내 미세플라스틱 
오염을 악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 앤에어로플라스마
· 세토박테리움 소머래 
· 코프로코커스

· 푸소박테리움 바리움
· 메가스페라
· 파스콜락토박테리움

· 스태필로코커스
· 비브리오 플루비알리스

· 파라박테로이데스
· 리케넬라
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 염증성 질환 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 염증성질환 위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 염증의 
위험도가 높으며 스트레스, 항생제 복용, 육류 위주의 식사 등은 장내미생물 균형을 더욱 나빠지게 합니다. 각별한 
주의를 갖고 식습관을 포함하여 현재의 생활 패턴에 대한 전반적인 개선이 필요한 상태입니다.  식이섬유가 풍부한 
식단과 함께 프로바이오틱스를 섭취하여 유익균이 잘 정착할 수 있는 환경을 조성해야합니다.

몸 내의 염증 변화를 알 수 있는 염증 지표들과 장내 미생물 사이의 상관성이 밝혀지면서, 염증에 대한 장내 미생물의 
연구가 활발히 이루어지고 있습니다. 장내 미생물은 숙주에 의해 소화되지 않은 복합 탄수화물을 짧은 사슬 
지방산(Short Chain Fatty Acid, SCFA) 으로 분해하여 대사에 도움을 주며, 이러한 짧은 사슬 지방산은 염증성 
연쇄반응을 억제하는 역할을 수행하기도 합니다. 짧은 사슬 지방산 중 하나인 낙산은 염증을 유발하는 사이토카인이 
생성되는 경로를 억제합니다. 또한 페칼리박테리움 프라우스니치(Faecalibacterium Prausnitzii)라는 미생물은 
다양한 염증성 지표들과 역의 관계를 가지며 낙산을 생성하는 것으로 알려져 있습니다.

염증은 미생물의 감염이나 외부의 손상으로부터 신체를 보호하기 위한 방어 기전으로 면역 반응의 일종이지만 
과도한 염증 반응은 면역 시스템의 오작동을 일으켜 다양한 염증성 질환을 유발합니다. 장내 미생물은 숙주의 면역 
시스템을 조절하는 역할을 하며, 염증성 질환을 가진 환자들의 경우 정상인보다 장내 미생물의 군집이 불안정하며 
유해균이 상대적으로 증가한 양상을 보입니다.

염증성 질환과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

염증성 질환
위험도

78 1000

염증성질환을 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 비피도박테리움
· 페칼리박테리움 프라우스니치
· 락토바실러스

염증성질환을 
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 앤에어로트런쿠스
· 박테로이다씨아이
· 박테로이데스 프래질리스
· 코프로바실러스
· 코프로코커스

· 에거텔라
· 대장균
· 락토코커스
· 오실로스피라
· 포르피로모나다씨아이

· 리케넬라씨아이
· 로즈버리아
· 루미노코카씨아이
· 루미노코커스 그나부스
· 스태필로코커스 아우레우스
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ANALYSIS RESULT REPORT

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 과민대장증후군 위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 변비와 
설사가 반복되는 장기능이 악화되기 쉬운 상태로 판단되며, 과도한 항생제 복용과 자극적인 음식을 피하고 다양한 
식이섬유와 프로바이오틱스를 섭취하시기를 추천드립니다. 또한 규칙적인 운동과 충분한 수면을 통해 스트레스를 
해소하는 등 적극적인 개선이 필요합니다.

과민 대장 증후군을 유발하는 것으로 알려진 클로스트리디움 디피실(Clostridium Difficile)은 질병을 일으키는 
유해균 중 하나이며 장내 미생물 균형이 깨질 경우 무증상 감염, 설사, 대장염부터 중증 장염 및 사망까지 다양한 
질환을 유발합니다. 항생제 치료는 장내 미생물의 균형을 깨트릴 수 있으며, 항생제 대신 락토바실러스 
애시도필러스(Lactobacillus Acidophilus), 락토바실러스 카제이(Lactobacillus Casei)와 같은 프로바이오
틱스를 섭취함으로써 항생제 부작용 없이 클로스트리디움 디피실에 의한 감염 예방을 할 수 있다는 다양한 연구 
결과가 존재합니다.

과민 대장 증후군은 장관의 기질적 이상 없이 복통, 복부 팽만감, 변비, 설사 등 여러 증상이 복합적으로 나타나는 
기능성 장 질환이며 명확한 원인은 아직 밝혀지지 않았습니다. 장내 미생물은 과민 대장 증후군의 다양한 원인 중 
하나로 장내 미생물의 불균형 및 변화에 따라 과민 대장 증후군을 유발하기도 합니다. 

과민 대장 증후군과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 과민 대장 증후군 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

과민 대장 증후군
위험도

75 1000

과민대장증후군을 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 앤애어로스티페스
· 바실러스 코아귤란스
· 비피도박테리움

· 코프로코커스
· 페칼리박테리움

과민대장증후군을 
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 브라키스피라
· 클로스트리디움
· 도레아

· 가드네렐라 바지날리스
· 스태필로코커스 아우레우스
· 루미노코커스
· 베일로넬라
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 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 위궤양 위험도는 [ 보통 ] 단계입니다.

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 위궤양위험도는 한국인 평균과 유사한 [보통]에 속합니다. 위험한 수준은 
아니지만 평소보다 자극적인 음식을 섭취하거나 높은 스트레스를 받는 경우 속이 쓰리거나 통증이 나타날 수도 있는 
단계입니다. 익히지 않거나 자극적인 음식을 피하고 식이섬유가 풍부한 식단을 섭취하는 등 지속적인 관리가 
필요합니다.

헬리코박터 파일로리(Helicobacter Pylori) 감염으로 인한 위궤양은 가장 흔하게 나타나는 유형이며 위 내의 강한 
산성에서도 생존할 수 있는 미생물을 섭취함으로써 헬리코박터 파일로리 감염을 예방할 수 있다는 연구 결과가 
있습니다. 락토바실러스(Lactobacillus)는 산성에 대한 저항을 가지고 있어 건강한 사람의 위 내에 생존할 수 
있습니다. 위궤양이 유발된 쥐의 위내 미생물 군집을 분석한 결과, 락토바실러스를 투여할 경우 위내 미생물 군집의 
변화가 더 빨리 진행된 것으로 보아 경구로 투여하는 프로바이오틱스가 위 점막 보호에 영향을 미칠 수 있음을 
시사합니다.

위궤양은 유전적 요인, 흡연, 스트레스, 위점막을 손상시키는 약물 등 다양한 요인들로 인해 위장 점막의 심각한 
진행된 상태를 말합니다. 헬리코박터 파일로리 (Helicobacter Pylori)와 같은 미생물은 이러한 질병의 심각도를 
가중시킵니다. 위 내 미생물이 과하게 증식할 경우 장 내 미생물 환경에도 영향을 주기 때문에,  대변을 통한 장내 
미생물 분석은 위내 미생물 불균형 및 감염에 대한 위험도를 간접적으로 판단할 수 있게 해줍니다.

위궤양과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

위궤양
위험도

44 1000

위궤양을 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 락토바실러스
· 락토코커스 락티스

위궤양을 
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 어바이오트로피아
· 아시네토박터 르오피
· 그래뉼리카텔라
· 헬리코박터 파일로리

· 파비모나스
· 펩토스트렙토코커스
· 프리보텔라 코프리
· 로티아

· 스트렙토코커스 앤지노서스
· 스트렙토코커스
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ANALYSIS RESULT REPORT

[ 　 홍길동길동 　] 님의 장내미생물로 본 궤양성대장염위험도는 한국인 평균보다 [높음]에 속합니다. 
궤양성대장염의 위험도가 높으며 스트레스, 항생제 복용, 육류 위주의 식사 등은 장내 미생물 균형을 더욱 나빠지게 
합니다. 각별한 주의를 갖고 식습관을 포함하여 현재의 생활 패턴에 대한 전반적인 개선이 필요한 상태입니다. 
꾸준한 프로바이오틱스 섭취를 통하여 유해균 지수를 낮추고 유익균을 보충하는 노력이 필요합니다.

궤양성 대장염은 만성 염증성 장 질환으로 증상이 나타난 후 수 주일이 지나면 증상이 사라졌다가 수개월 뒤 다시 
증상이 나타나는 현상을 반복함으로써 상태가 악화됩니다. 푸소박테리움 뉴클리에이텀(Fusobacterium Nuclea-
tum)과 같은 장내 미생물은 궤양성 대장염을 가진 환자에게서 풍부하게 발견되며 결과적으로 결장 직장암 발병에 
기여하는 유해균입니다. 또한 박테로이데테스(Bacteroidetes)와 라크노스피라씨아이 과(Lachnospiraceae 
Family)가 줄어든 것을 확인하였고, 크론병 환자의 생검 조직에서는 정상 대조군에 비하여 장내 미생물 다양성 
감소가 나타납니다.

궤양성 대장염은 염증성 장질환의 일종으로 대장의 점막이나 점막하층에 국한된 염증이 특징입니다. 궤양성 
대장염의 정확한 원인은 아직 밝혀지지 않았지만 유전적 요인과 함께 장내 미생물 또한 영향을 주는 것으로 
추정되어 장내 미생물이 궤양성 대장염의 치료에 있어 새로운 대안이 될 수 있음을 시사합니다.

궤양성 대장염과 관련된 장내 미생물

MICROBIOME STORY

 [  홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 궤양성 대장염 위험도는 [ 높음 ] 단계입니다.

궤양성 대장염
위험도

75 1000

궤양성대장염을 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 비피도박테리움
· 블라우티아
· 페칼리박테리움 프라우스니치

· 락토바실러스 루미노코커스
· 프리보텔라

궤양성대장염을
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 클로스트리디움 디피실
· 푸소박테리움
· 헤모필러스 파라인플루엔자에

· 서터렐라
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Analysis Result Report

[ 홍길동길동 ] 님의 장내 미생물로 본 심혈관 질환 위험도는 [ 높음 ] 입니다.

[홍길동길동]님의 장내 미생물로 본 심혈관질환 위험도는 [높음]에 속합니다. 곡물, 과일, 견과류, 씨앗, 채소를 
중심으로 한 식이와 꾸준한 프로바이오틱스 섭취는 심혈관 질환 예방에 도움이 됩니다. 높은 염분 섭취는 장내 
미생물 구성을 변화시켜 심혈관 질환 위험을 높일 수 있으므로, 저염식 식습관을 유지하는 것이 중요합니다. 
주기적인 운동과 비타민-C 섭취도 장내 미생물을 조절하여 항고혈압 기능을 향상시킬 수 있습니다. 

심혈관 질환과 장내 미생물 사이의 관련성에 대해 다음과 같은 내용의 연구결과들이 최근 발표되었습니다. 고염분 
음식의 섭취는 유익한 락토바실러스(Lactobacillus)균의 감소와 관련되어 있으며, 단쇄지방산 (SCFAs)과 
폴리아민계 물질을 생산하는 미생물이 고혈압의 개선에 효과를 보이는 것으로 알려져 있습니다. 
대표적으로 라크노스피라(Lachnospira), 로제부리아 이눌리니보란스(Roseburia inulinivorans) 등은 
단쇄지방산에 해당하는 아세트산과 부티르산을 생성합니다. 투리시박터(Turicibacter)와 기회병원성 세균인 
에리시펠라토클로스트리디움 (Erysipelatoclostridium)은 심혈관 질환자에서 많이 발견됩니다.

전 세계적으로 심혈관 질환은 주요 사망 원인 중 하나입니다. 심혈관 질환 중에서 고혈압은 뇌졸중, 만성 신장 질환, 
치매와 관련이 있으며, 고혈압의 발병은 유전적 요인과 환경적 요인이 복합적으로 작용하는 것으로 알려져 
있습니다. 소금 섭취, 알콜 섭취, 신체 활동 부족과 같은 생활 습관은 고혈압 발병 위험을 높이며, 장내 미생물의 
작용으로 생성되는 아세트산, 부티르산과 같은  단쇄지방산 (SCFAs)은 고혈압 발병 위험을 낮추어 줍니다.

심혈관 질환과 관련된 장내미생물

MICROBIOME STORY

72 1000

심혈관 질환을 
개선하는 미생물
Good Bacteria

· 라크노스피라
· 로제부리아 이눌리니보란스
· 블라우티아

· 아메디박테리움 인테스티날레
· 하이드로제니클로스트리디움 만노실리티쿰

심혈관 질환을 
악화시키는 미생물
Bad Bacteria

· 투리시박터
· 에리시펠라토클로스트리디움
· 엔테로클로스터 알데넨시스

심혈관 질환 
위험도
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건강한 장내 환경을 위한 개인별 맞춤 솔루션

GUT MORNING



PART 3
맞춤 추천 솔루션

추천 식단 및 자제 식단
건강 개선 가이드

29

31
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ANALYSIS RESULT REPORT

 [ 　 홍길동길동 　 ] 님의 장내 미생물로 본 종합 분석 유형은 [ 채식형 ] 입니다.

현재 채식 위주의 식단을 유지하고 계신 것으로 보입니다.
채식은 식이섬유와 비타민이 풍부하지만 아연, 칼슘, 단백질, 비타민B12, 비타민D, 
요오드가 부족할 수 있습니다. 이러한 영양소들은 주로 동물성 식품을 통해 섭취할 
수 있지만 채식주의자의 경우 대체재가 존재합니다. 또한 채식을 하는 것만으로 
건강한 식사를 한다고 볼 수는 없으므로 건강에 좋지 않은 몇 가지 음식들은 피하는 
것이 좋습니다.

채식형

빵, 국수, 흰쌀밥, 감자튀김

종합 분석 결과 자제 식단

추천 식단 및 자제 식단

아연  치즈, 옥수수, 아보카도, 호두, 피칸 칼슘  순무, 콜라드 그린, 케일, 브로콜리

단백질  콩, 닭고기, 오리고기, 해바라기씨 비타민B12  김, 미역, 새우, 게
비타민D  고등어, 연어, 송어, 참치, 우유, 계란, 버섯 요오드  배추, 무, 겨자

종합 분석 결과 추천 식단
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추천 식단은 장내 미생물 유형 및 비만 위험도에 대한 분석을 통해 기본적인 목록으로 구성됩니다. 또한 건강을 
저하시킬 수 있는 음식들을 피하실 수 있도록 자제 식단을 제공해 드립니다. 추천해드리는 프로바이오틱스의 섭취와 
함께 추천 식단 위주의 식사를 지속함으로써 장 내에 유익균이 잘 정착하고 증식할 수 있는 장 환경을 가꿔보세요.

각 생활 지수에 좋은 음식들을 소개해 드립니다. 개인 맞춤 추천 식단과 함께 하단의 음식을 섭취하시면 해당 질병의 
발병 위험도를 낮춰주고 개선에 도움이 됩니다. 과도한 섭취는 피하시고 안 드시고 계셨다면 챙겨 드시기를 권장해 
드립니다.

프로바이오틱스가 [  홍길동길동  ] 님의 장 내에 정착하기 위해서는
평균 3개월 이상의 시간이 필요합니다.

생활 건강 지수 위험도를 낮춰주는 추천 식단

당뇨 샐러리, 포도, 콩, 피스타치오

피부 트러블 아마씨, 참치, 달걀노른자, 들기름

신체기능 저하 및 노화 위험도가 낮아요. 관리가 잘 되고 있습니다.

우울장애 우유, 쑥갓, 딸기, 메추리알

수면장애 상추, 캐모마일, 체리, 바나나

미세 플라스틱 양배추, 검은콩, 렌즈콩, 강낭콩

과민 대장 증후군 사과, 매실, 마, 당근

위궤양 알로에, 고구마, 그린파파야

궤양성 대장염 코코넛 오일, 호두, 연어
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ANALYSIS RESULT REPORT

불균형한 장내 미생물 환경으로 인해 체내에 염증 물질이 많아지면, 대사 조절을 저하시키며 지방과 포도당 대사에 
이상을 일으켜 비만을 유도할 수 있습니다. 

유해균은 독소를 발생시켜 신진대사를 방해함으로써 비만을 촉진합니다. 따라서 사람의 장내 세균 중 어떤 종류의 
세균이 많은지의 여부가 체중에 영향을 줍니다. 비만인 사람의 경우 장 내에 박테로이데테스가 적고 퍼미큐테스가 
많으며 채식형보다 육식형의 비율이 높습니다. 날씬 한 사람의 장에서는 채식형에서 많이 보이는 유익균인 
아커만시아 뮤시니필라가 많은 것으로 확인됐습니다.

Q  건강한 장내 미생물 환경은 어떻게 만들까요?

A

STEP 1.  정기적인 장내 미생물 검사

건강 개선 가이드

6개월에 한 번씩 정기적인 장내 미생물 검사를 통해 주요 3가지 지표를 중점적으로 관리하세요.

첫 번째, 미생물 다양성 지수

미생물 하모니 지수가 좋고 
보유한 미생물 종 수도 많을 경우 
다양성 지수가 좋은 것으로 
볼 수 있습니다.

보유 미생물 종 수미생물 하모니 지수

인구 수

매우나쁨 나쁨 보통 좋음 매우좋음

183종
*건강인 평균 
총 180종 보유

두 번째, 미생물 균형 지수

유익균, 중간균, 유해균이 
균형 있게 이상적인 비율로 
나타날 수 있도록 
장 환경을 관리합니다.

세 번째, 미생물 유형

한 쪽으로 편향되지 않고 
채식형과 육식형이 균형 있는 
상태인 밸런스 유형을 
만들어야 합니다.

*이상적인 구성비 = 유익균 25% : 중간균 60% : 유해균 15%
0 100

유익균

25%

중간균

60%

유해균

15%

0 100

채식형 50% 육식형 50%
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장내 미생물은 비만과 대사에 영향을 미치며, 과체중일수록 장내 미생물 생태계에서 유해균이 차지하는 비율이 
높다는 연구 결과가 있습니다. 체질량지수(BMI)는 체지방률 및 건강 위험도를 반영하는 지표입니다. 적절한 운동 및 
식단 조절을 통해서 건강한 장 환경과 건강한 생활을 유지하는데 필요한 표준 체중이 될 수 있도록 관리하는 것이 
좋습니다. 

장내 미생물 환경은 평소 식습관과 깊은 관계가 있습니다. 다양하고 풍부한 미생물로 장 환경을 가꿀 수 있도록 
유익균을 늘리는 식품 섭취와 함께 면역력을 떨어뜨리는 식습관 개선에 신경 써야 합니다.

첫 번째, 설탕과 항생제를 멀리하세요.
많은 설탕이나 인공감미료 섭취는 장내 환경을 불균형하게 만드는데 영향을 미칩니다. 또한 항생제는 세균에 의한 
감염을 치료하기 위해 사용하는 물질로 장내 미생물과 면역력에 영향을 주기에 건강을 위해 꼭 필요한 처방이 있을 
때에만 복용하는 것이 좋습니다.

두 번째, 장내 미생물이 먹을 수 있는 MAC 식단 위주로 챙겨 드세요.
모든 식단을 당장 MAC 식단으로 바꾸는 것은 쉽지 않습니다. 일주일 동안 추천 식단의 음식을 하나씩 먹어보는 
체크리스트를 만들고 관리해 보세요. 추천 식단에서 우선 내가 좋아하는 음식 위주로 섭취해보고, 비율을 
단계적으로 늘려나아가 추천 식단의 50%이상 섭취할 수 있도록 식단을 관리하세요.

세 번째, 발효식품 및 프로바이오틱스를 섭취하세요.
발효식품은 천연 프로바이오틱스의 원천입니다. 좋은 식습관을 통해 건강기능 보조제 없이도 건강한 식단을 
설정하세요. 매끼 충분한 양의 발효식품을 챙겨 먹기 힘든 현대인은 본인에게 맞는 유산균을 섭취해 장내 환경을 
가꾸는 것이 중요합니다. 

건강기능식품인 프로바이오틱스를 섭취하면
그 자체가 장 내에서 효과가 있는 것이 아니라 본인에 맞는프로바이오틱스와 식단으로

38조가 넘는 장내 미생물을 변화시켜 효능을 내는 것입니다

STEP 2.  적절한 체중 관리

저체중 정상 과체중 비만 고도비만

BMI ~ 18.5 23 25 30 ~

BMI 체중(kg)

키(m) x 키(m)
=

STEP 3.  식습관 개선

추천 발효식품 : 김치(약 일주일 숙성된 김치는 100G당 1,000억 마리 이상 유산균 함유), 요구르트, 청국장

판정기준 저체중 : 18.5 미만, 건강한 체중 : 18.5 ~ 22.9, 과체중 : 23.0 ~ 24.9, 비만 : 25.0 ~ 29.9, 고도비만 : 30.0 이상

예 ) 키가 168cm, 몸무게 60kg의 체질량 지수는?
60kg / [ 1.68(m) x 1.68(m) ] = 60 / [ 2.8224 ] = 21.2 = 건강한 체중
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장내 미생물 검사, 왜  중요할까요?

검사 결과는 NGS 분석을 통한 고품질 연구 데이터로 확인하세요.

인체 면역 세포는
장에 70% 집중

인체 내 미생물 수
100조 마리

70% 100조

미생물의 유전자 수
인간 유전자 150배

150배

내 몸속 장내 미생물
1-2kg 무게

미생물이 미치는 영향
질병의 원인 90%

1-2kg 90%

체내 미생물 종류
10,000종 이상

1만종

우리의 몸을 지켜주는 면역 세포의 70% 이상이 
모인 장소가 다름 아닌 바로 ‘장(腸)’입니다. 장은 
소화와 흡수, 배설의 기능만을 수행하는 단순한 
기관이 아닙니다. 유익한 영양소는 흡수하고 
독소나 세균의 유입은 막아주는 방어 장벽으로써
몸의 면역 체계의 중추적인 역할을 수행합니다.
몸 전체에 영향을 미치는 장을 미생물 검사를 
통해 질병을 예방하고 건강하게 관리할 수 
있다면 어떨까요? 본 검사에서는 장내미생물이 
다량 존재하는 대변을 통해 장내 미생물 종류와 
분포를 파악하고 비만 관련 미생물 및 유익균·
유해균의 비율을 확인해 장 건강 향상을 위한 
개인 맞춤 솔루션을 드립니다.

차세대 염기서열 분석(NEXT-GENERATION SEQUENCING, NGS)은 하나의 유전체를 무수히 많은 조각으로 분해하여 각 
조각을 동시에 읽어낸 뒤, 조각을 조합해 전체 유전체의 서열을 분석하는 방법입니다. 이렇게 얻은 데이터를 생물 정보학적 기법을 
이용하여 조합함으로써 방대한 유전체 정보를 빠르고 정확하게 해독하는 분석 서비스를 실시하고 있습니다.

유산균 섭취의 기본은 프로바이오틱스입니다
프로바이오틱스부터 포스트바이오틱스까지, 기능성 유산균도 세대 진화를 하고 있습니다. 그렇다면 가장 최근에 나온 유산균이 
가장 좋은 유산균일까요? 답은 ‘그렇지 않다’입니다. 세대별 유산균은 약간의 차이가 있을 뿐 기능성을 들여다보면 크게 다르지 
않습니다. 본연의 기능을 높이기 위해 우리가 가장 신경 써서 섭취해야 하는 첫 번째는 단연 프로바이오틱스입니다.

장내 미생물 검사 통합 프로세스

채변 DNA추출 NGS분석 생물정보학 분석 LIMS를 통한 REPORT 발송 
STEP 1 STEP 2 STEP 3 STEP 4 STEP 5

어플리케이션 & 
PDF 결과 제공

프로바이오틱스
장 건강에

도움을 주는 유익균

프리바이오틱스
프로바이오틱스의

먹이

신바이오틱스
프로바이오틱스 + 

프리바이오틱스

포스트바이오틱스
유산균 사균 + 

유산균 대사산물
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Q 다양성 지수는 좋은데 균형 지수는 나빠요. 분석이 잘못된 건가요?

A 장내 미생물이 다양하게 확보됐다고 해서 균형한 상태를 의미하는 것은 아닙니다. 다양성 지수와 균형 지수는 분석 
기준이 달라 서로 상반된 결과가 나올 수 있습니다. 
미생물 다양성 지수는 장 안에 얼마나 다양한 미생물들로 이루어져 있는지(종 수)와 전체 개체 수에서 각 종이 
차지하는 비율이 균등한지(하모니)를 분석합니다. 반면 균형 지수는 보유한 유익균과 중간균, 그리고 유해균이 
이상적인 비율로 구성되어 있는지를 분석합니다. 다양성과 관련된 정보는 6, 8페이지를, 균형과 관련된 정보는 
9-10페이지를 참고하세요.

Q 유익균이 100%로 존재하고 유해균이 0%로 전혀 없으면 될까요?

A 장내 미생물은 유익균과 중간균, 유해균이 모두 장 속에서 다른 역할을 하며 유익균 및 유해균의 균형이 유지될 때 
그 역할이 최적화될 수 있습니다. 장내 미생물 균형과 관련된 정보는 9-10페이지를 참고하세요.

Q 주요 장내 미생물이 내가 보유한 것과 달라요. 문제가 있는 건가요?

A 한국인이 많이 보유한 주요 장내 미생물은 보편적인 한국인의 미생물 분포도를 파악한 데이터로 내가 보유한 
미생물과 비교해 볼 수 있는 참고 자료입니다. 한국인이 많이 보유한 장내 미생물 자료는 개인의 검사 결과와 차이가 
있을 수 있으며, 차이가 있다고 문제가 되는 것은 아닙니다. 주요 장내 미생물과 관련된 정보는 11페이지를 
참고하세요.

Q 생활 건강 지수의 위험도가 높다면 질환이 있다는 건가요?

A 생활 건강 지수는 보유한 장내 미생물 중 질환 유발 가능성을 가진 유해균과 유익균의 종류 및 분포를 파악해 질병의 
위험도를 측정한 것으로 위험도가 곧 질환을 의미하는 것은 아닙니다. 하지만 식습관을 포함하여 현재의 생활 
패턴을 지속한다면 향후 해당 질환 발병 위험이 있으므로 전반적인 개선이 필요한 상태를 의미합니다.

리포트 PART

자주 묻는 질문

Q 장내 미생물 첫 검사 이후 재검사는 언제 하는 것이 좋을까요?

A 프로바이오틱스 섭취 후 장 내에 균이 안정적으로 정착하기까지 약 3개월의 기간이 소요됩니다. 본 검사에서 
추천해 드리는 맞춤 유산균과 식이요법을 통해 장 건강 관리를 꾸준히 하신 뒤, 6개월에 한 번씩 정기적으로 장내 
미생물 검사를 진행하시길 추천해 드립니다.

검사키트 PART
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검사키트 PART

Q 검사 전 유의사항이 있나요? 

A 다음의 경우 결과에 영향을 줄 수 있으니, 검사 전 아래의 내용을 반드시 확인해 주세요.
1. 최근 2주 이내에 항생제, 진통제, 소화제, 설사약, 변비약을 복용하신 경우
2. 최근 2주 이내에 대장 내시경 또는 공복이 필요한 건강 검진을 받으신 경우
3. 최근 1주 이내에 과음, 과식 또는 평소와 다른 식이 요법을 진행하신 경우
4.여성의 경우 생리 기간을 피해서 채취하세요. 

유산균 PART

Q 택배로 보내는 동안 채취한 검체가 변질되지 않을까요?

A Mendel’s GUT 의 장내 미생물 검사 키트 구성품 중 검체를 채취하는 튜브에는 파란색의 용액이 담겨있습니다. 
이는 채취한 검체가 보관 및 운송되는 과정에서 변질되는 것을 막아주는 보존액입니다. 보존액에 비해 많은 양의 
검체를 담으시면 보존액의 보존 능력이 떨어질 수 있으므로 사용설명서에 따라 적정량의 검체만 담아 주시기 
바랍니다. 적정량 이내의 검체를 담으신 경우, 보존액과 검체의 혼합물은 최대 14일까지 보존 가능하며 운송에 
소요되는 시간을 감안하여 검체 채취 후 7일 이내에 반송해 주시기 바랍니다.

Q 유산균은 하루 중 언제 먹는 것이 좋을까요?

A 유산균은 산에 아주 약하기 때문에 최대한 산 분비가 적은 공복에 드시는 것이 효과적입니다. 아침 공복에 미온수 
한 컵을 드신 후 섭취, 이미 음식을 드신 경우 식후 1시간 전후로 공백을 두고 섭취, 혹은 취침 전에 섭취하는 것을 
권장합니다. 유산균이 건강하게 장까지 갈 수 있도록 시차를 두어 흡수율을 높이는 것도 좋지만, 매일 꾸준히 
섭취하는 것이 더욱 중요합니다.

자주 묻는 질문

Q 건강 관리를 위해 유산균만 먹으면 될까요?

A 유산균 섭취는 건강 관리의 시작입니다. 아무리 비싸고 좋은 영양제를 먹는다 하더라도 단순히 약 섭취만으로 몸 
전체에 긍정적인 영향을 기대할 수는 없습니다. 나에게 맞는 유산균을 꾸준히 섭취하며, 건강한 식습관과 규칙적인 
운동 등 건강한 생활 습관이 모여 건강한 몸을 만듭니다.
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Q 언제부터 유산균의 효과를 볼 수 있을까요?

A 일반적으로 균이 장 내에 안정적으로 정착하기 위해서는 평균 3개월의의 기간이 소요됩니다. 유산균의 기능성 
효과를 위해서는 유산균을 장기적으로 꾸준히 섭취하는 것이 핵심입니다. 

Q 좋은 유산균은 어떻게 선택하나요?

A 시중에 다양한 종류와 브랜드의 유산균이 있어 소비자는 유산균 선택에 어려움을 겪기 쉽습니다. 내 몸에 효과을 
더할 수 있는 좋은 유산균 선별을 위해 주요 세 가지 요소를 알려드립니다.

1. 발효음식을 많이 먹는 한국인의 특성상 한국인은 외국 제품보다 한국인의 장에 적합한 균으로 구성된 국산 제품을 
섭취하는 것이 좋습니다. 또한 해외 제품은 냉장 배송 과정에서 균이 죽거나 섭취 유효기간이 지나는 문제가 생길 
수 있으므로 안전하고 건강한 유산균 섭취를 위해 한국인의 식습관과 장 환경에 맞는 국산 제품을 선택하는 것이 
좋습니다.

2. 유산균 제품의 정보를 확인해 보면 투입균 수와 보장균 수가 구분돼 있습니다. 유산균의 효과를 위해서는 
실질적으로 균이 살아서 장까지 도착하는 보장균 수를 확인해야 하며, 되도록이면 식약처 1일 섭취 기준 최대치인 
100억 마리가 보장된 제품으로 선택하는 것이 좋습니다.

3. 사람마다 장 속 환경은 다르며 나의 몸이 필요로 하는 유산균도 다릅니다. NGS 분석 기반의 장내 미생물 검사를 
통해 전체적인 나의 장 환경을 파악하고 나에게 맞는 유산균을 섭취하면 좋은 마이크로바이옴을 구축하는 데 
도움이 됩니다. 

※ 본 검사는 차세대 염기서열 분석법으로 장내 마이크로바이옴을 확인하는 검사 서비스로, 진단 및 치료 결정을 
위해서는 반드시 의사의 상담이 필요합니다. 본 결과는 휴먼 마이크로바이옴 데이터베이스가 확장됨에 따라 
변동될 수 있으며 분석 결과에서 언급되는 미생물들은 건강에 미치는 영향이 지속적이거나 일반적이지 않을 수 
있습니다.
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