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효소식품 바로 알기

명 승 권

국립암센터

근거수준 피라미드 

메타분석 

임상시험 

동물실험연구 

실험실연구 

코호트 연구 

환자-대조군 연구 

단면 연구 

관찰연구 

 

건강기능식품이란? 

  2002년 8월, [건강기능식품에 관한 법률] 공포. 

   다양한 건강기능식품의 안전성과 기능성을 평가하고 유통질서

를 관리할 수 있도록 하기 위하여 제조·수입·판매에 대한 허가

제와 신고제, 제조 등에 관한 기준과 규격, 위반행위에 대한 벌칙 

등에 관한 규정. 

 

  건강기능식품의 정의 

  일상 식사에서 결핍되기 쉬운 영양소나 인체에 유용한 기능성

을 가진 원료나 성분을 사용하여 정제ᆞ캡슐ᆞ분말ᆞ과립ᆞ액상

ᆞ환 등의 형태로 제조ᆞ가공한 식품.  

 

 *기능성 

  인체의 구조 및 기능에 대하여 영양소를 조절하거나 생리학적 

작용 등과 같은 보건용도에 유용한 효과를 얻는 것을 말함. 
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2011년 건강기능식품 품목별 생산액(단위, 억원) 

출처: 식품의약품안전청, 2012년 5월 

칼슘보충제 

 

건강기능식품 시장 규모 

  국내의약품 생산실적 

   - 15조 5968억 

   - 2012년 9월 식품의약품안전청 발표 

 

 국내 건강기능식품 시장규모 

   - 3조 6000억원 추정 

   - 2011년 12월 한국건강기능식품협회 보고 

 

 건강기능식품은 의약품 시장의 약 23% 

효소식품은 일반 식품, 건강기능식품 인증 실패 

  2002년, 건강기능식품에 관한 법률 공포. 

 

  2004~2007년, 식약청에서 건강기능식품 일반의 효능에 대한 

재평가 시행. 

 

  2008년 재평가 완료: 효소식품, 효모제품, 로열젤리, 식물추

출물 발효 제품 회사들은 효능에 대한 임상시험 논문이나 근거 자

료를 제출하지 못 해 건강기능식품에서 제외됨. 

 

 해당업체의 경영에 타격 우려 2009년 말까지 효능 입증하도록 

기회를 주었으나 입증하지 못 해 건강기능식품에서 제외됨. 

 

효소식품의 정의와 규정(1) 

  29-22. 효소식품 

  

 1) 정의 

    효소식품이란 식물성 원료에 식용미생물을 배양시켜 효소를 

다량 함유하게 하거나 식품에서 효소함유부분을 추출한 것 또는 

이를 주원료로 하여 섭취가 용이하도록 가공한 것을 말한다. 

 

 2) 원료 등의 구비요건 

    (1) 배양에 사용되는 미생물은 안전한 것이어야 한다.  

 

 3) 제조·가공기준             ( 내용없음) 

출처: 식품의약품안전처 식품공전 
(http://fse.foodnara.go.kr/residue/RS/jsp/menu_02_01_03.jsp?idx=103) 

*식물성 원료에 미생을 배양시키면 효소가 다량 함유되는가? 이는 효
소생성이 아니라 발효과정이 아닌가? 



 2013 대한임상건강증진학회 추계합동학술대회

52

효소식품의 정의와 규정(2) 

  29-22. 효소식품 
  

 4) 식품유형  

(1) 곡류효소함유제품  

     곡류(60.0% 이상)에 식용미생물을 배양시키거나 식품에서 효소함유부분을 추출한 것 또

는 이를 주원료(50.0% 이상)로 하여 제조·가공한 것을 말한다.  

 

(2) 배아효소함유제품  

     곡물의 배아(40.0% 이상)에 식용미생물을 배양시키거나 식품에서 효소함유부분을 추출

한 것 또는 이를 주원료(50.0% 이상)로 하여 제조·가공한 것을 말한다.  

 

(3) 과·채류효소함유제품  

     과·채류(60.0% 이상)에 식용미생물을 배양시키거나 식품에서 효소함유부분을 추출한 

것 또는 이를 주원료(50.0% 이상)로 하여 제조·가공한 것을 말한다.  

 

(4) 기타식물효소함유제품  

     곡류, 곡물배아 또는 과·채류 이외의 식물성 원료(60.0% 이상)에 식용미생물을 배양시

키거나 식품에서 효소함유부분을 추출한 것 또는 이를 주원료(50.0% 이상)로 하여 제조·가

공한 것을 말한다.  

출처: 식품의약품안전처 식품공전 
(http://fse.foodnara.go.kr/residue/RS/jsp/menu_02_01_03.jsp?idx=103) 

 

효소식품의 정의와 규정(3) 

  29-22. 효소식품 
  

5) 규격  

 

(1) 수분(%): 10.0 이하(단, 액상제품은 제외한다.)  

 

(2) 조단백질(%) : 10.0 이상  

 

(3) α-아밀라아제 : 양성이어야 한다.  

 

(4) 프로테아제 : 양성이어야 한다.  

 

(5) 대장균 : 음성이어야 한다.  

 

(6) 붕해시험 : 적합하여야 한다(정제, 캡슐에 한한다. 단, 씹어먹는 것은 제외한다).  

출처: 식품의약품안전처 식품공전 
(http://fse.foodnara.go.kr/residue/RS/jsp/menu_02_01_03.jsp?idx=103) 

* 규격에 따르면 결국 일부 소화효소(아밀라아제, 프로테아제)를 함유
한 식품.  

산야초 효소, 쇠비름효소, 과일효소, 곡물효소...  

  산야초 

   산이나 들에서 자라는 풀인 질경이, 쑥, 미나리, 민들레, 감나무 잎, 곰취, 냉이 

등 수백 여종 이상. 

 

 제조 

   산야초를 비롯한 각종 과일, 채소, 곡물, 기타 식물을 재료로 설탕을 1:1 혹은 

그 이하(1:0.5)로 섞은 후 용기에 넣고 특정 온도의 조건에서 일정 기간(보통 수

개월~수년)이 지나면 액이 나오게 되는데 효소가 풍부해 이를 ‘OOO (재료 명

칭) 효소’이라고 부름.  

 

 이러한 효소식품들은  

  “몸 안의 독소를 배출해줘 몸이 가벼워진다," "술이 더 잘 깬다," "피곤하고 

부어있는 느낌이 사라진다," "변비가 사라진다," "땀을 덜 흘린다," “효소가 지

방을 태운다”, "다이어트와 건강 모두를 챙길 수 있다….”에서부터 혈액순환, 

면역력 증강 등 건강에 도움이 되는 것으로 선전되고 있음. 

 

 효소식품의 유용성을 주장하는 이른바 효소전문가나 제조회사에서는 우리 몸

은 나이가 들면서 효소양이 줄어들어 각종 병이 생기기 때문에 이러한 과정을 

통해 생성된 효소를 보충해주어야 한다고 주장. 

 

이른바 ‘효소전문가’들과 그들의 주장(1) 

“산야초 효소란 산야초에 설탕이 
들어가면 미생물이 번식을 하면서 
미생물에 의해서 산야초에 있는 성
분과 수액을 추출해내는 것이다.” 

출처: SBS 현장 21, 효소열풍 진실은? (2013-4-9) 
        블로그(http://blog.naver.com/donva?Redirect=Log&logNo=110173913511) 

“발효기간 중에 설탕은 재료의 속으로 들어
가고 재료의 맛이라든가 향, 성분은 밖으로 
나온다. 이른바 바꿔치기가 되는 것이다.  설
탕은 원재료에 따라 들어가는 정도가 다르다 
기본적으로는 1:1로 들어가고 적게 들어가는 
것은 1kg에 750~800g 정 도 들어가는 것
도 있다.” 

이른바 ‘효소전문가’들과 그들의 주장(2) 

“생야채로 섭취를 해도 효소의 좋은 성분을 
섭취하는 효과가 있지만 그러자면 많은 양을 
먹어야 하는데 그렇게 하기가 쉽지 않다. 그
런데 효소를 만들어서 효소 자체를 먹으면 
몸에 직접적인 효과를 줄 수 있다.  
 기본적으로는 1:1로 하는데 수분이 많은 과
일이라든지 열매는 설탕을 1.3:1 또는 
1.4:1로 설탕을 조금 더 많이 넣어준다.” 

출처: SBS 현장 21, 효소열풍 진실은? (2013-4-9) 
        블로그(http://blog.naver.com/donva?Redirect=Log&logNo=110173913511) 

“발효소식품이 줄어서 효소라는 표현을 썼
지, 효소가 아니라 발효식품입니다. 일반 사
람들이 효소라는 말을 쓰고 있기 때문에 이
걸 발효식품이라고 표현해서 광고하면 사람
들이 많이 사먹겠어요?”(실제로는 박국문 
전문가는 효소에 대한 책도 쓰면서 이렇게 
만든 발효식품으로 난치병을 치유하기도 하
는 등 한편으로 약에 의존하는 현대의학을 
비판하는 주장을 하고 있음) 

 

이른바 ‘효소전문가’들과 그들의 주장(3) 

“많은 분들이 너무 공부를 하지 
않는다. 효소를 이용해 질병을 치
료하는 여러 논문들을 살펴보면 효
소가 그 모양 그대로 몸 속에 흡수
된다는 증거들이 많이 있다.” 

출처: SBS 현장 21, 효소열풍 진실은? (2013-4-9) 
        블로그(http://blog.naver.com/donva?Redirect=Log&logNo=110173913511) 

“소화와 관련된 효소들을 많이 섭
취를 해주면 상대적으로 대사효소
가 활동 할 수 있는 여력이 좀 더 
넓어져서 우리 몸의 여러 부위를 
치유해 주는데 도움이 된다.” 
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효소식품에 대한 반대 견해 

“효소같은 단백질도 식품으로 섭취하
면 그냥 단백질을 먹은 것이다. 다른 단
백질과 마찬가지로 하나 하나의 아미노
산으로 잘려서 그냥 그 상태로 우리 몸
으로 아미노산 형태로 들어오기 때문에 
흡수된 상태에서는 더 이상 어떤 효소의 
기능을 할 수 없다. 효소의 기능이 대부
분 상실 된다.”  

출처: SBS 현장 21, 효소열풍 진실은? (2013-4-9) 
        블로그(http://blog.naver.com/donva?Redirect=Log&logNo=110173913511) 

“먹는 효소가 지방을 태워서 다이어트에 큰 
효과가 있다는 것은 난센스다. 우리 몸에서 
빠져나가는 효소는 먹어서 보충할 방법은 없
다 효소가 사람 지방을 어떻게 태우나? 효소
는 지방을 태우지 못한다. 지방을 태우는 건 
지방이 있는 세포에서 일어나야 되는데 먹는 
효소는 소화관으로 들어가서 지방이 있는 세
포로 가질 않는다.” 

 

효소식품 열풍의 배경 

  1930-40년대 효소의 선구자라 불리는 채식전도사, 에드워드 하웰 

박사의 ‘효소영양공리(Enzyme Nutrition Axiom)’ 

   - 생명체가 가지고 있는 효소는 제한되어 있는데 수명은 이 효소를 소

모하는 것과 반비례 함. 

   - 음식에 들어 있는 효소를 먹게 되면 생명체의 효소 소모가 줄어들어 

오래 살 수 있음. 

   - 음식에 들어 있는 효소는 48도 이상의 열을 가하면 불활성화됨. 모

든 음식을 날 것으로 먹을 수는 없으므로 효소를 보충제의 형태로 보충

해 주어야 함. 

   - 인간은 나이가 들면서 효소의 양이 줄어듬. 

  * 1985에 Enzyme Nutriton: The Food Enzyme Concept 출간. 

 

 1980년대 일본에서 발효식품들이 ‘효소＇라는 이름으로 유행. 

 

 일부 ‘효소전문가＇들이 하웰박사의 가설을 근거로 효소의 효능을 

과장하였고 매체에서 과대포장. 

 

나이가 들면 효소의 양이 줄어 드는가? (1) 

 나이가 들면서 효소가 줄어든다는 효소식품 업체나 효소전문가/교수가 인

용하는 근거자료(1937년 Meyer et al, Am J Physiol) 

- 논문 제목 “The ptyalin content of human saliva in old age” 

- 프티알린: 침샘에 존재하는 아밀라아제의 일종으로 전분을 덱스트린이나 

맥아당(Maltose, 이당류)으로 분해하는 소화효소 

 

나이가 들면 효소의 양이 줄어 드는가? (2) 

 1999, Salvolini et al, Aging (Milano). 

  - 10-80세 사이의 100명의 건강한 사람을 10-25세, 26-40세, 41-65세, 66-

80세 군으로 나누어 알파 아밀라아제(alpha-amylase) 활성도를 측정해 비교. 

  - 4군 간에 차이가 없었음. 

 

 2005, Keller et al, Gut.  

  - 기존 연구결과 리뷰했을 때 연구마다 다름(controverial). 

  - 1986, Tiscornia: 세크레틴 주사 결과 45세 이상이 미만보다 아밀라아제와 

리파아제 분비량이 높았음. 

  - 1991, Laugier: 20대 이후 췌장효소가 약간 감소함. 80세 이상에서도 20-

30% 감소하지만 임상적인 문제가 될 정도는 아님. 

 

[결론] 

   - 나이가 들면서 소화효소의 양이 줄어드는지에 대해 명확한 결론을 내릴 수 없

으며 줄어든다 하더라도 임상적 중요성은 없음.  

   - 나이 들면서 효소양이 줄어드니 효소를 보충해야 한다고 주장하는 소위 전문가

들은 소화효소나 기타 효소를 뭉뚱그려 두리뭉실하게 이야기하고 있음. 

이른바 산야초 효소 등에는 어떤 효소가 얼마나 들어 있는가? 

 산야초 효소 등 이른바 효소를 만드는 과정은 식물성 재료에 설탕을 넣기 때문에 

미생물이 자신의 가지고 있는 효소를 이용해 발효가 될 가능성 있으나 효소를 새롭

게 생성하는 것은 아님. 

 

 발효가 되는 경우 탄수화물이 알코올로 변하거나 더 진행하는 경우 아세트산(식초)

를 형성할 가능성이 높음.  

 

 이른바 효소전문가의 주장대로 이 과정을 통해서 식물에 포함된 효소성분이 추출

이 되는지는 확실하지 않음. 

 

 일반 효소식품의 경우에도 알파 아밀라아제나 프로테아제 등의 소화효소는 검출

이 되지만 기타 어떤 효소가 얼마나 들어 있는지는 확인이 되지 않음. 

 

[결론] 

  과일이나 곡류를 포함한 각종 식물재료에 설탕을 넣고 효소라 이름 붙인 제품은 

효소제품이라고 볼 수 없음.   

음식에 포함된 효소를 먹는 경우 활성을 잃지 않고 그대로 인체에 흡수되는가? 

 효소란 각종 화학반응에서 미량으로도 자신은 변하지 않고 화학반응 속도를 빠르

게 해주는 단백질로 만들어진 촉매제. 

 

 국제생화학분자생물학연합학회(IUBMB) 산하 생화학명명위원회(BNC) 

  - 2013년 11월 1일 현재, 총 6119종의 효소가 등재(http://www.enzyme-

database.org/stats.php). 소화효소, 음식효소, 대사효소. 

 

 대부분의 효소는 35-45도 사이에서, pH 6-8사이에서 활성이 최적.  

 

 음식에 포함된 효소를 섭취했을 때 효소는 단백질이므로 장내에서 아미노산으로 

분해가 되며 특히 위내의 높은 산도(pH 2)에서 대부분은 활성을 잃게 됨. 

 

 파인애플 줄기에서 추출한 브로멜라인(Bromelain)이라는 프로테아제의 경우 

경구섭취 시 혈중 활성도를 보인다는 보고가 있음. 

 

[결론] 

일반적인 효소는 경구섭취 시 활성을 잃지 않고 인체 내 흡수되기 어려움. 
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경구로 효소(식품)를 섭취하는 경우 질병의 예방과 치료, 즉 건강에 이로운가? 

 일부 효소전문가나 효소식품 제조/판매회사가 주장하듯이 경구로 

효소를 섭취하는 경우 건강에 도움이 된다는 임상시험은 발표된 바 

없음. 

 

 여러가지 증상이나 질병을 예방하거나 치료에 효능이 있다고 이

야기하려면 실험실 연구나 동물실험연구와 함께 사람(환자)을 대

상으로 한 임상시험을 통해 그 효능 뿐 만 아니라 안전성이 입증이 

되어야 함. 

 

[결론] 

 OOO효소나 효소식품의 섭취가 건강에 도움이 된다는 임상적 근

거는 없음. 

 

요약 

 대부분의 건강기능식품은 건강에 도움이 된다는 임상적 근거가 불충분함에도 불

구하고 내용적으로는 대중들에게 건강에 도움이 되는 유용한 것으로 과장하고 있음. 

 

 효소식품은 그 기능성에 대한 자료나 근거가 없어 건강기능식품으로도 분류되지 

않으며 일반 효소식품으로 분류되어 있음. 

 

 효소식품이 여러가지 증상이나 질병을 예방하거나 치료에 효능이 있어 건강에 도

움이 된다고 주장하기 위해서는 실험실 연구나 동물실험연구와 함께 사람(환자)을 

대상으로 한 임상시험을 통해 그 효능 뿐 만 아니라 안전성이 입증이 되어야 함. 

 

 현재 식품공전의 효소식품의 규정대로라면 알파아밀라아제, 프로테아제를 함유

한 소화효소식품에 지나지 않으며 효소식품의 정의도 다시 검토해야 함. 

 

 OOO효소 등은 효소식품이라고 정의할 수 없으며 발효에 가까우며 설령 효소를 

함유하더라도 인체 내 제대로 흡수가 되어 효과적으로 작용하는지에 대한 근거도 

없음. 

 

 효능에 대한 임상적 근거 없이 막연하게 건강에 도움이 된다고 선전하는 효소 혹

은 효소식품에 대한 관리와 규제가 필요함. 

  

 




