
경기도농업기술원 버섯연구소

발 간 등 록 번 호

71-6410000-000618-01

신비의 버섯

영양성분 & 기능성

mushroom

nutritive

components

functionality



2
신비의 버섯

CONTENTS

3
영양성분 & 기능성

    인류역사와 함께 해온 버섯에는 
식물과 동물의 영양성분을 동시에 가지는 건강식품으로 알려져 

왔습니다.

고대에는 신께 올리는 신성한 식품으로, 중세에는 왕과 귀족의 

잔칫상에, 현대에는 인공재배를 통한 대량생산으로 우리 밥상에 

쉽게 오르고 있습니다.

특히 버섯은 노화억제 및 질병예방과 회복뿐 아니라 항암, 항염, 

치매예방, 혈당조절, 스트레스 감소, 항인플루엔자 등 여러 가지 

효능들이 과학적으로 밝혀지고 있습니다.

주로 소비되고 있는 버섯에는 느타리, 표고, 큰느타리, 팽이, 잎새, 

노루궁뎅이, 백령, 약용버섯 등이 있습니다. 

느타리버섯은 경기도에서 전국 생산량의 57%를 생산하고 있습니다. 

따라서, 느타리버섯을 비롯한 13종의 버섯에 대한 정확한 이해와 

소비촉진을 위해 국내·외 유용성분 및 기능성에 대한 연구성과를 

수집하여 생산자와 소비자 모두에게 필요한 모음집을 발간하게 

되었습니다.

이 책자에 실린 버섯별 유용성분에 관한 정보제공으로 

생산자들에게는 당당한 서비스의 기틀이 되고, 소비자들에게는 

믿고 먹을 수 있는 버섯의 현주소를 찾아주는 계기가 되길 바랍니다.

앞으로도 경기도농업기술원 버섯연구소에서는 우리국민 건강 증진을 

위하여 새로운 버섯 품종과 기술 개발로 버섯의 대중화와 세계화에 

앞장서도록 최선을 다하겠습니다.

감사합니다.
   

             2015년 5월 20일

        경기도농업기술원장    
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신비의 버섯

학명 : Pleurotus ostreatus
영명 : Oyster mushroom
일명 : Hiratake (히라다케)

5
영양성분 & 기능성

느타리버섯은 활엽수의 고목에 군생하며, 특히 늦가을에 많이 발생한다. 우리나라에서도 

옛부터 야생느타리버섯을 식용해 왔으며 활엽의 죽은 나무에서 발생한다고 하여 미루나무 또는 

버드나무 버섯으로 알려져 있다. 서양에서는 풍미, 씹히는 맛이 뛰어나고 굴 맛이 난다고 하여 

굴버섯(oyster mushroom)이라고 한다. 

느타리버섯은 우리나라에서 가장 많이 재배되고 소비되는 버섯으로 자동화 재배시설에서 

365일 연중안정 생산되고 있다. 특히 느타리버섯은 우리나라 사람들의 기호에 알맞은 식감으로 

국거리, 전골류, 잡채 등에 많이 이용되고 있다. 

  영양성분

생느타리버섯은 수분이 90.9%로 대부분이며 생버섯 100g당 단백질 2.6g, 지질 0.1g, 회분 

0.6g, 탄수화물이 5.8g 차지하고, 식이섬유가 1.7g이며 25kcal의 저칼로리 식품이다. 무기질 

중에서는 칼륨 함량이 260mg으로 높고, 비타민은 A 1ug, 베타카로틴 5ug, 티아민 0.21mg, 

리보플라빈 0.11mg, 나이아신 0.9mg, C 3mg, B6 (피리독신) 0.08mg, 판토텐산 2.4ug, D 3ug  

함유되어 있다. 특히 엽산 함량이 128.9ug으로 열무(130㎍)와 비슷하다. 필수아미노산 10종을 

골고루 함유하고 있고, 이중 메치오닌 함량이 47mg으로 다른 식용버섯보다 높다. 

일반성분                                                                                                (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

25 90.9 2.6 0.1 0.6 5.8 1.7 0.3 1.4

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                         (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

1 54 0.5 3 260 1 5 0.21 0.11 0.9 3 0.08 2.4 128.9 3

                                                                                                               ※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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신비의 버섯

아미노산 함유량                                                                                  (mg/가식부 100g당)
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101 146 102 47 8 95 102 86 10 104 60 149 166 155 194 71 97 85

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

엽산(葉酸)이 풍부하여 임산부의 필수식품 

• 엽산(葉酸, folic acid)은 수용성 비타민이며 비타민 B9이라고도 불림 

• 엽산은 새로운 세포와 혈액을 형성하는데 필요하고, 태아 신경관의 정상적인 발달에 필요함 

• 임신 초기에 엽산이 부족하면 태아의 신경관 형성에 장애가 생겨 기형아 위험율이 높음 

•  버섯류 중에서 느타리버섯은 가식부 100g당 129㎍으로 버섯 중 가장 많이 함유되어 있어 

임산부의 필수식품중 하나임 

    ※  시금치(196㎍) 〉 열무김치(181㎍) 〉 느타리버섯(129㎍) 〉 오렌지(65㎍) 〉 키위(36㎍) 〉 

고구마(13㎍) 

버섯별 엽산 함량                                                                             (단위 : ㎍/생버섯 100g당 )

느타리 새송이 노랑느타리 팽이 송이 잎새 표고 양송이

129 80 80 75 63 60 42 28

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

 

    

     주요 기능성

•  항균 활성(Antimicrobial)[1-3] 

- 식중독균(E. Coli, S. aureus 등)에 대한 항균활성이 있음

•  항종양 활성(Antineoplastic)[2,4-6] 

- 동물실험시 느타리버섯 다당체(Polysaccharide) 투여구에서 종양세포수 76% 감소

• 항암 활성(Antitumor)[7-10] : 에탄올 추출물이 폐암세포(A549) 저지 효과를 나타냄

7
영양성분 & 기능성

• 항산화 활성(Antioxidant)[11-19] 

- 느타리버섯의 폴리페놀, 플라보노이드, 플레우란(Pleuran)이 산화를 억제시킴

-  체내 항산화 효소 슈퍼옥사이드 디스뮤타제(superoxide dismutase), 카탈라제(catalase), 

퍼옥시다아제(peroxidase)의 활성을 증가시켜 산화적 손상을 경감시킴

• 항당뇨(Hyperglycemic)[20-21] 

-  느타리버섯의 구아니드(Guanide)가 혈당상승을 억제시킴 

•  항염증(Anti-Inflammatory)[13,22,23] 

-  자실체의 플레우란(Pleuran)이 염증생성을 억제시킴

•  면역조절(Immunomodulatory)[24-28]

-  베타글루칸(β-D-glucan)이 면역세포를 활성화시킴

통풍예방에 효과가 있는 느타리버섯 

•  통풍(gout)은 체내에 요산함량이 비정상적으로 높아져 요산염 결정체가 관절이나 신장에 

침적되어 발병 

•  고령화와 식습관의 변화로 우리나라에서 발병률이 급속하게 증가하고 있으며, 술과 

단백질(푸린)이 많이 포함된 음식의 섭취량이 높을수록 발병률도 높아짐 

• 느타리버섯은 식용버섯 가운데 항통풍활성(XOD억제활성)이 73.3%로 가장 우수함

버섯별 항통풍 활성(Xanthine oxidase 억제활성)                                                (단위 : %) 

느타리 새송이 노랑느타리 만가닥버섯

73.3 33.4 34.8 10.3

<출처 : 한국균학회지 38권 1호 85-87> 

•  느타리버섯 추출물 급여에 따른 실험용 쥐의 혈청 요산 함량 

-  실험용쥐(SD-rat)에 potassium oxonate를 투여해서 고요산을 유발시키고, 느타리버섯 

추출물을 급여한 결과, 느타리버섯 추출물이 혈청 요산 함량을 약 22% 감소시킴 

<출처 : Microbiology 42권 3호 296-300>
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학명 : Pleurotus eryngii 
영명 : King oyster mushroom
일명 : Eringi (에린기)

9
영양성분 & 기능성

큰느타리버섯은 백색 목재부후균으로 ‘새송이버섯’으로 불린다. 원산지는 남유럽 일대이고, 

북아프리카·중앙아시아·남러시아 등지에도 분포한다. 초기에는 오뚝이 모양 또는 눈사람 

모양으로 자라다가 성숙해지면서 갓의 표면이 평평한 형태로 변한다. 자실체의 균사조직이 

치밀하여 씹는 맛이 좋고, 수분 함량이 낮아 저장성이 우수하다.

  영양성분

큰느타리버섯은 100g당 단백질 2.5g, 지질 0.1g, 회분 0.7g으로 느타리와 비슷하나 수분 

함량이 87.8%로 약간 낮고, 식이섬유 함량은 3.4g으로 약간 높다. 무기질 중에서는 칼륨이 

310mg으로 많이 함유되어 있고, 비타민 중에서는 B1 0.13mg, B2 0.16mg, 나이아신 1.3mg을 

함유하고 있다. 필수아미노산 10종을 골고루 함유하고 있으며, 글루탐산이 153mg으로 가장 

많이 함유되어 있다.

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

35 87.8 2.5 0.1 0.7 8.9 3.4 0.6 2.8

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                     (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

2 75 0.4 6 310 - - 0.13 0.16 1.3 - - - - -

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

아미노산 함량                                                                                         (mg/가식부 100g당)
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72 107 82 13 20 65 58 72 (15) 93 29 70 114 109 153 64 69 65

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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     주요 기능성

•  항산화 활성(Antioxidant)[31-36] 

- 조다당체(Crude-polysaccharide)가 과산화물 생성을 억제하고 산화적 손상을 경감시킴

- 쿠키에 큰느타리버섯 분말 10% 첨가시 항산화활성이 증가됨

•  항균 활성(Anti-Microbial)[36] 

-  대장균(E. Coli), 녹농균(P. aeruginosa) 등에 대한 항균작용이 있음

•  항곰팡이 활성(Anti-Fungal)[37] 

-  에린긴 펩타이드(Eryngin peptide)가 Fusarium oxysporum, Mycosphaerella 

arachidicola 등의 곰팡이에 항균활성이 있음

•  항암 활성(Antitumor)[35, 41] 

- 복수암 유발 쥐에 큰느타리버섯 추출 다당체 투여시 암세포 증식 억제효과가 있음

- 대장암 세포에 큰느타리버섯 추출물 투여시 세포 사멸을 유도함

•  항당뇨(Hyperglycemic) 및 LDL-콜레스테롤 감소 [38-40] 

- 당뇨 유도 쥐의 혈당 및 혈중 콜레스테롤 감소시키고, 이상 지질혈증을 완화시킴

- 실험쥐에 큰느타리 분말 투여시 저밀도 지단백(LDL)-콜레스테롤 농도를 낮춤 

•  혈압상승 억제(Anti-Hypertension)[42] 

- 안지오텐신-Ⅱ(혈압상승유발물질) 생성을 저해하여 혈압상승을 억제시킴

11
영양성분 & 기능성

학명 : Flammulina velutipes
영명 : Winter mushroom 
일명 : Enokitake (에노키다케)
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팽이버섯은 팽나무의 고목에 자라는 버섯이라고 해서 팽나무버섯이라고도 하며, 늦가을에서 

이른 봄에 팽나무 등의 활엽수의 죽은 줄기 또는 그루터기에서 자란다. 버섯의 갓은 

어렸을 때는 반구 모양이다가 나중에 편평해지며, 갓 표면은 점성이 있고 노란색 또는 누런 

갈색이며 가장자리로 갈수록 색이 연하다. 겨울에 쌓인 눈 속에서도 자라는 저온성 버섯이며 

목재부후균이다.

팽이버섯에 들어있는 키토산은 갑각류 껍질 속에 있는 키토산과는 차이가 있는데 

버섯키토산은 베타글루칸이 다량 함유되어 있어서 혈당이나 혈중 콜레스테롤을 감소시켜 주고 

지질 대사를 개선해서 체내 지방이 축적되는 것을 막아 주는 것으로 알려져 있다. 또한 장을 

자극해 장내 독소를 감소시켜 피부 트러블을 막아주며, 팽이버섯의 트레할로스(trehalose) 

성분은 피부의 재생력과 보습력을 높이는 역할을 한다.

  영양성분

팽이버섯은 수분이 87.1%이며 100g당 단백질 2.5g, 탄수화물 9.4g, 회분 1g으로 구성되어 

있고, 무기질 중에서는 철분이 5.3mg으로 다른 식용버섯에 비해 높다. 수용성 비타민 B1 

0.35mg, B2 0.11mg, 나이아신 1.1mg, C 11mg으로 함유되어 있다. 또한 필수아미노산 10종을 

골고루 함유하고 있는데, 특히 발린의 함량이 205mg으로 높다. 발린은 체내에서 근육을 

구성하는 물질임과 동시에 피로회복 기능을 가지고 있다. 

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

39 87.1 2.5 0 1 9.4 - - -

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                     (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

3 158 5.3 8 134 0 0 0.35 0.11 1.1 11 - - - -

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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아미노산 함량                                                                                     (mg/가식부 100g당)

이
소
루
신

루
신

라
이
신

메
티
오
닌

시
스
테
인

페
닐
알
라
닌

타
이
로
신

트
레
오
닌

트
립
토
판

발
린

히
스
티
딘

아
르
기
닌

알
라
닌

아
스
파
르
트
산

글
루
탐
산

글
리
신

프
롤
린

세
린

86 134 112 19 30 104 100 96 (20) 205 52 88 165 148 279 92 78 87

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

     주요 기능성

•  항균활성(Antimicrobial)[43] : 에노키포딘(Enokipodins) A-D성분이 항균, 항진균 작용을 함

•  항염증(Anti-Inflammatory)[44, 46-47] 

- 곰팡이 면역조절 단백질(fungal immune-modulatory protein)이 염증생성을 억제함 

•  항종양활성(Antineoplastic)[45-47]

- 팽이버섯 추출물이 요소분해효소(urease)를 저지하여 위궤양 치료효과가 있음

- 당단백질(Proflamin)이 여러 종류의 종양 억제 기능이 있음

- 팽이버섯 스테롤 성분이 항종양효과를 나타냄

•  항암활성(Antitumor)[48-53]

- 곰팡이 면역조절 단백질이 자궁경부암 세포를 억제함

- 플라뮬린(Flammulin)이 복수암을 80% 억제함

- 폐암 유발 쥐에서 팽이버섯추출물 1,000ug/mL 투여시 70% 암 억제효과

•  면역조절(Immunomodulatory)[49, 54-55] 

- 곰팡이 면역조절 단백질, 다당체가 면역조절 작용이 있음

- 자실체 조다당체 추출물이 쥐 림프세포의 증식을 촉진하여 면역을 증진시킴

•  항산화활성(Antioxidant)[44, 55-56] 

- 팽이버섯 추출물이 신경세포에서 일산화질소(Nitric oxide) 생성을 억제함 

- 팽이버섯 다당체(polysaccharide)가 항산화작용이 있음

•  항알러지(Anti-allergy)[57]

- 열수 추출물이 인터루킨-4(IL-4) 분비를 저해하여 알러지성 천식을 억제함

•  콜레스테롤 저하(Hypocholesterol)[58] 

- 고지혈증 쥐에 팽이버섯 추출물 급여시 콜레스테롤 함량이 저하됨 

•  항에이즈(Anti-AIDS)[59]

-  벨루틴(Velutin) 단백질이 면역결핍 바이러스(HIV; human immunodeficiency virus)를 

억제함
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학명 : Lentinula edodes
영명 : Oak mushroom
일명 : Shiitake (시이다케) 
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영양성분 & 기능성

표고버섯은 참나무류에 발생하는 갈색의 목재부후균으로 우리나라, 중국, 일본에서 

인공재배로 생산되고 있다. 주로 떡갈나무·졸참나무·상수리나무 등의 원목에 구멍을 뚫어 

종균을 접종하여 재배하였으나, 최근엔 봉지를 이용한 톱밥 재배 생산이 증가하고 있다. 

표고버섯은 쫄깃쫄깃한 식감과 특유의 감칠맛으로 동양인들에게 오래 전부터 귀한 식재료로 

이용되어 왔다. 표고버섯에는 항암작용과 면역조절에 관여하는 다당체인 베타글루칸이 함유되어 

있고, ‘에리타데닌’은 혈액속의 콜레스테롤을 낮추고, 혈압을 낮추는 작용도 있어 고혈압이나 

동맥경화를 예방할 수 있다. 또한, 표고버섯은 건조시키면 감칠맛이 강해지는데, 이는 감칠맛 

성분인 구아닐산이 더욱 농축되어지기 때문이고 천연조미료로 활용이 가능하다.

  영양성분

생표고버섯은 다른 식용버섯에 비하여 단백질 (3.1g), 지방 (0.4g) 함량이 높고, 무기질 가운데 

칼슘이 8mg으로 높다. 표고버섯은 비타민은 B1, B2, 나이아신, C를 골고루 함유하고 있어 

영양적으로도 우수한 식품이다. 단백질 함량이 높아 아미노산 함량도 높은데, 그중 감칠맛에 

관여하는 글루탐산 함량이 369mg으로 가장 많다. 

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

형태

일반성분 무기질

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

건조버섯 179 10.6 18.1 3.1 4.5 63.7 19 268 3.3

생버섯 39 87.2 3.1 0.4 0.6 8 8 58 2

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

비타민류                                                                                               (가식부 100g당)

형태
B1(티아민)
(mg)

B2(리보플라빈)
(mg)

나이아신
(mg)

C(아스코르빈산)
(mg)

엽산
(mg)

D
(IU)

에르고스테롤
(ug)

건조버섯 - - - - - 4,000 -

생버섯 0.05 0.15 2.6 2.1 - - 679

※ 자료출처 : Current Medicinal Chemistry, 2010, 17: 2419-2430 
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아미노산 함량                                                                                     (mg/가식부 100g당)
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134 203 144 27 35 125 103 143 170 61 144 174 225 369 110 121 120

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

성장기 아이들의 필수 영양소 비타민 D2 

•  비타민 D2는 조류를 제외한 모든 동물에서 칼슘대사를 도우며 칼슘이 잘 흡수하도록 하여 뼈 

발달을 촉진하는 영양소임 

•  비타민 D2는 식품에서 전구체인 에르고스테롤(ergosterol)의 형태로 섭취하며 햇볕(자외선)을 

쬐면 체내에서 D2형으로 전환됨 

•  생 표고에는 에르고스테롤이 100g당 679ug이 함유되어 있어, 성장기의 유아나 어린이들에게 

뼈 성장을 도와 신체 발육을 촉진함

 

     주요 기능성

•  항암활성(Antitumor)[60-64] : 표고 다당체 렌티난(Lentinan)이 항암작용이 있음

•  면역조절(Immunomodulatory)[61, 65-69] 

- 렌티난(Lentinan), 다당체(polysaccharide) L-Ⅱ가 면역세포를 활성화 시킴

•  항균활성(Antibacterial)[70]

-  표고에서 분리한 렌티마이신(lentinamicin)이 고초균, 황색포도상구균에 대한 항균활성이 

있음

•  항바이러스활성(Antiviral)[60, 71-73] 

-  렌티난(Lentinan)이 바이러스 억제 활성을 가짐 

•  간 보호효과(Hepatoprotective)[74-75] 

- 렌티난(Lentinan), 열수추출물, 에탄올 추출물에서 간 보호효과가 있음

17
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•  항산화활성(Antioxidant)[76-78] 

- 메탄올 및 물 추출물의 폴리페놀이 항산화작용이 있음

면역증진 및 항암활성 ‘렌티난’ 

•  자실체의 세포벽에서 추출한 고분자 다당체로

면역조절에 의한 항암활성, 항바이러스 활성,

간보호 효과 등의 기능성이 있음

혈중 콜레스테롤 저하작용이 있는 ‘에리타데닌’ 

•  표고에 함유된 혈장 cholesterol 저하물질로 렌티신(lentysine)

또는 렌티나신(lentinacin)이라고 불림 

•  간 조직에서 인지질 대사의 변화에 의해 혈중 콜레스테롤의 

제거를 촉진하여 콜레스테롤 저하작용을 가짐

•  혈압을 낮추는 작용이 있어 고혈압이나 동맥경화 예방효과가 있음

•  표고의 에리타데닌 함량은 건물기준 약400-700mg/kg 함유  

※ 건강기능식품 기능성 원료 등록 현황

• 면역 기능 : 표고버섯 균사체

• 간 개선 : 표고버섯균사체, 표고버섯균사체추출물 
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학명 : Grifola frondosa 
영명 : Hen-of-the-woods, Ram`s head, Sheep̀ s head, dancing mushroom
일명 : Maitake (마이다케)
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잎새버섯의 학명은 Grifola frondosa인데 Grifola는 그리스 신화에 등장하는 독수리의 

머리와 날개에 사자의 몸통을 가진 ‘Griffin’으로 유래되었고, frondosa는 잎 모양을 의미한다. 

버섯의 모양이 은행나뭇잎처럼 둥근 갓이 여러겹씩 겹쳐있어 마치 탐스러운 꽃을 연상하게 하며 

색은 밤색이고 은은한 참나무향이 난다. 

잎새버섯은 지난 30년간 과학논문중 약 70% 이상이 기능성 및 약리특성에 관한 연구로, 

식용이면서도 기능성이 뛰어난 버섯이다. 맛, 향기, 씹히는 맛 3박자가 갖춰진 잎새버섯은 

항암작용을 하는 베타글루칸(β-glucan)이 100g당 19.4g이 들어있어 항암효과 또한 탁월하다. 

일본에서 1981년 상업생산이 이루어진 후에 현재 팽이, 만가닥 다음으로 생산과 인기가 높은 

버섯이나 우리나라에서는 일부에서 재배되고 앞으로 재배면적이 늘어날 것으로 예상된다.

  영양성분

잎새버섯은 단백질 함량이 3.6g, 지질 함량이 0.5g으로 표고와 비슷하다. 식이섬유는 생버섯 

100g당 2g이 함유되어 있고, 열량은 23kcal로 저칼로리 식품이다. 무기질 중에서 칼슘이 1mg, 

인이 113mg, 철이 2.3mg 함유되어 있고, 비타민은 B1 0.21mg, B2 0.49mg, 나이아신 4mg을 

함유하고 있다.

일반성분                                                                                                    (가식부 100g당)

일반성분

식이
섬유(g)

무기질 비타민

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수
화물
(g)

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

23 88.2 3.6 0.5 1.1 6.6 2 1 113 2.3 0.21 0.49 4 -

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

     주요 기능성

•  항암활성(Antitumor)[79-84] 

-  임상실험에서 잎새버섯 추출물(MD-fraction) 투여시 유방암, 폐암, 간암에 억제효과가 

있음

- 화학요법과 병행시 부작용(식욕, 구토, 메스꺼움, 탈모, 백혈구 결핍 등) 개선 효과가 있음
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•  면역조절 작용(Immunomodulating)[85-88] 

- 다당체가 대식세포의 싸이토카인 생성을 촉진하고 면역세포를 활성화 시킴

•  항바이러스 활성(antivirus)[89] 

- 다당체가 면역결핍 바이러스(HIV)에 대한 항바이러스 활성이 있음

•  항당뇨활성(Antidiabetic)[90-91] 

- 당뇨유발쥐에 잎새버섯 분말(X-fraction) 급여후 혈당상승 억제 작용이 있음

•  항고혈압활성(Antidiabetic)[92-93] 

- 본태성 고혈압 쥐(SHR)에 잎새버섯 분말 급여후 혈압 강하 및 지질 대사 개선효과가 있음

•  고지혈증 예방(Cholestrol and Triglycerides reduction)[94-96] 

- 고지혈증 유발 실험쥐에 잎새버섯 분말 급여시 콜레스테롤 및 중성지방 수치가 경감됨 

잎새버섯이 기능성버섯으로 주목받는 이유?

•  1980년대 일본의 Nanba 연구진에 의해 면역조절과 항암활성이 있는 다당체 분리

•  대부분의 버섯유래 베타글루칸은 β-(1→3) 주사슬에 β-(1→6) 곁사슬의 결합인데 반해, 

잎새버섯 베타글루칸은 β-(1→3) 주사슬에 β-(1→6) 곁사슬과 β-(1→6) 주사슬에 β- (1→3) 

곁사슬 두가지 형태를 가지고 독특하고 복잡한 구조로 이루어짐

•  다른 버섯 유래 항암제(표고버섯; 렌티난, 치마버섯; 쉬조필란)는 주사제로만 효과가 있지만 

잎새버섯은 특이한 구조로 인해 경구투여로 효과가 있음  

β-글루칸 구조
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영양성분 & 기능성

학명 : Pleurotus cornucopiae var. citrinopileatus
영명 : Golden oyster mushroom
일명 : Tamogitake (타모기다케)
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노랑느타리버섯은 분류학적으로 주름버섯목(Agaricales) 느타리버섯과(Pleurotaceae)에 

속하는 백색부후균으로 여름부터 가을에 이르기까지 느릅나무 등 활엽수 고목에 다발로 

발생한다. 우리나라에서도 예로부터 야생에서 채취하여 식용하였으며 『노른바래기』라고 

불리우며, 소화작용, 풍기, 폐병, 간질환 등에 약효가 있다고 알려져 있다. 일본에서는 

타모기타케(タモギタケ)라 불리며 북해도 등지에서 기능성이 우수한 식용버섯으로 알려져 있고, 

구미에서는 황금굴버섯(Golden oyster mushroom)으로 불리운다. 

국내에서는 2006년도부터 품종이 등록되어 ‘금빛’, ‘순정’, ‘장다리’가 보급되어 일부농가에서 

재배되고 있으며 관상용, 학습용 및 요리재료로 사용되어 왔으나, 최근엔 항고혈압, 항산화, 

골질환 예방 등의 효능이 밝혀지면서 기능성 버섯으로 주목받고 있다.

  영양성분

노랑느타리버섯은 수분이 91.5%, 100g당 단백질 2.5g, 지질 0.1g으로 느타리버섯과 

유사하지만, 식이섬유가 3.1g으로 느타리버섯에 비해 2배 가까이 높다. 식용버섯 가운데 철분이 

2.8mg으로 상대적으로 많이 함유되어 있고, 비타민은 B1, B2, 나이아신, C가 골고루 함유되어 

있다. 필수아미노산 10종을 골고루 함유하고 있고, 이중 성장기 아이들의 필수아미노신인 

아르기닌의 함량이 상대적으로 높다. 

일반성분                                                                                                   (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

26 91.5 2.5 0.1 0.6 5.3 3.1 0.3 2.8

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                         (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

7 85 2.8 20 275 - - 0.21 0.18 0.6 1 - - - -

※ 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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아미노산 함량                                                                                         (mg/가식부 100g당)
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102 173 153 31 33 103 70 120 - 139 58 209 152 232 325 108 107 130

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

     주요 기능성

• 혈압강하효과(Antihypertensive)[97, 98]

- 만니톨(D-mannitol), 올리고펩타이드(oligopeptide)가 엔지오텐신전환효소(혈압상승 

유발효소)를 저해함

- 본태성고혈압쥐(SHR)에 노랑느타리 분말 급여시 혈압강하효과가 있음 

• 골다공증예방 (Osteoporesis prevention)[99]

- 물 추출물이 파골세포 분화를 억제하여 골다공증을 예방함

• 간기능 증진(Liver-function improvement)[100]

- 물추출물이 사염화탄소(CCl4) 유도된 실험쥐의 간 손상에 대한 보호효과가 있음

• 항유전독성(Antigenotoxic)[101]

-  노랑느타리 추출물이 벤조피렌에 의한 유전독성과 과산화수소로 유도된 DNA 손상에 

대한 보호효과를 나타냄 

• 항산화 활성(Antioxidant)[102, 103] : 폴리페놀 화합물이 활성산소 및 라디컬 소거능이 있음

혈압을 낮추는 효과가 있는 노랑느타리 추출물 

•  노랑느타리버섯 물추출물의 올리고펩타이드(oligopeptide)와 만니톨(mannitol)이 혈압 

상승을 유발하는 효소인 ACE(앤지오텐신 전환효소)의 작용을 억제하고, 항산화물질이 

혈관의 손상을 막아 혈압을 떨어뜨림

•  본태성 고혈압 쥐(SHR) 대상 동물실험결과, 노랑느타리 물추출물 600mg은 

시판혈압강하제(캡토프릴) 100mg과 동등한 효과가 있음



24
신비의 버섯

학명 : Auricularia auricula
영명 : Ear mushroom
일명 : Kikurake (키쿠라케)

25
영양성분 & 기능성

목이버섯은 사람의 귀모양과 비슷하여 중국에서는 ‘木耳(목이)’라고도 불리며, 한국에서는 

물을 먹으면 유연하게 묵처럼 흐물흐물 해진다고 하여 ‘흐르레기’라고도 불린다. 또한, 일본에서는 

‘기쿠라게(キクラゲ)’라고 하며, 서구에서는 ‘ear mushroom’이라고 한다. 시중에서 쉽게 볼 수 

있는 목이버섯은 흑색 또는 갈색을 나타내는 목이(Auricularia auricula), 갓표면에 털이 융기된 

털목이(Auricularia polytricha), 백색을 나타내는 흰목이(Tremella fuciformis) 등이 있으며 

그 외에도 좀목이, 주름목이, 붉은목이 등 여러 종류가 있다.

동의보감에 목이버섯은 성질이 차고 독이 없으며 오장을 좋아지게 하고 장위에 독기가 몰린 

것을 헤치며 혈열을 내리고 이질과 하혈하는 것을 멎게 하며 기를 보하며 몸이 가벼워지게 

한다고 기록되어 있다. 

  영양성분

생목이버섯은 100g당 단백질(0.7g)과 지방 함량이 낮아서 식용버섯 가운데는 칼로리 

(19kcal)가 가장 낮고, 식이섬유도 27.4g 함유되어 있다. 무기질중 칼슘이 25mg으로 다른 

식용버섯(1~8mg)에 4~25배 많이 함유되어 있다. 수용성 비타민 B1, B2, 나이아신을 함유하고 

있고, 특히, 지용성 비타민 D도 38ug 함유되어 있어 다이어트와 뼈 건강에 우수한 식품이다. 

일반성분                                                                                                    (가식부 100g당)

형태
에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

생버섯 19 94.1 0.7 0 0.2 5 27.4 - -

건조버섯 293 9.2 10.5 0.3 4.5 75.5 62.9 6.5 56.4

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                         (가식부 100g당)

형태

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A 
(베타
카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

생버섯 25 19 0.6 8 98 0 0 0.12 0.06 0.5 0 - - - 38

건조버섯 293 301 6.9 58 686 0 0 0.43 0.78 2.1 0 - 1.14 87 435

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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아미노산 함량                                                                                         (mg/가식부 100g당)

이
소
루
신

루
신

리
신

메
티
오
닌

시
스
테
인

페
닐
알
라
닌

타
이
로
신

트
레
오
닌

트
립
토
판

발
린

히
스
티
딘

아
르
기
닌

알
라
닌

아
스
파
르
트
산

글
루
탐
산

글
리
신

프
롤
린

세
린

311 586 406 76 125 318 197 449 32 489 181 452 621 774 811 358 353 421

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

식이섬유가 풍부한 목이버섯, 변비 및 비만에 효과적 

• 식이섬유 함량이 건조버섯 100g당 62.9g으로 배변활동을 개선해주어 대장암 예방에 효과적

•  목이버섯을 많이 섭취하면 대장내에서 물을 흡수해서 변의 양을 많게 하고, 또한 대장 통과   

시간을 짧게하기 때문에 변비 개선 효과가 있음

 •  일일 섭취 권장량은 버섯분말 12g 정도로 물과 함게 섭취하며, 또한 열량이 낮아 다이어트에 

효과적임

비타민 D가 높아 성장기 어린이 골격강화, 노인 골다공증 예방효과

•  목이버섯은 비타민D (435㎍/건조 100g) 함량이 높은 버섯으로 국가표준식품 성분표의 식품   

766종 중에 최고임

•  비타민 D는 뼈의 주요 성분인 혈중 칼슘과 인의 수준을 정상범위로 조절하고 평형을 유지해    

주어 혈행과 혈전에 관련된 심혈관 질환과 골다공증을 예방함

※  비타민 D가 결핍되면 혈액의 칼슘과 인의 농도가 낮아져 골격의 석회화가 충분히 이루어지지   

않거나 뼈에서 탈무기질화가 일어남

27
영양성분 & 기능성

     주요 기능성

• 만성 기능성변비 개선 효과(Functional constipation improvement)[104] 

- 식이섬유가 만성변비환자에 배변 등의 개선 효과를 나타냄 

• 콜레스테롤 저하효과(Hypocholestrolemic)[105, 106] 

- 콜레스테롤 혈증 흰쥐에 목이버섯 다당체(Polysaccharide) 급여시 콜레스테롤이 저하됨

• 항응고활성(Anticoagulant activity)[107] 

- 다당류 추출물을 쥐의 경구에 투입시 혈소판 응집 억제 효과가 있음 

• 항암효과(Antitumor)[108, 109] 

- 다당체가 육종암(sarcoma-180)을 90.8% 및 복수암 80% 억제함

• 항산화활성(Antioxidant)[110-115] 

- 다당체가 항산화작용이 있음

※ 건강기능식품 기능성 원료 등록 현황

- 목이버섯 : 장 건강에 도움
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학명 : Agrocybe cylindracea 
영명 : Black poplar mushroom
일명 : Yanagimatsudake (야나기마쯔다께)

29
영양성분 & 기능성

버들송이(Agrocybe cylindracea)는 소똥버섯과, 볏짚버섯속에 속하며 북한에서는 

버들밭버섯으로 불린다. 봄부터 가을에 걸쳐 활엽수 고사목이나 그루터기에서 다발로 발생한다. 

항암, 항산화, 면역증강, 항고혈압 활성 등 기능성을 가지고 있다.

병재배 방식으로 연중 재배가 가능하며, 버섯 대를 위주로 식용하는데, 향기가 진하고 

아삭아삭하여 저작감이 좋으며 맛이 뛰어나다. 어떤 음식에도 잘 동화되어 맛을 더해 주며, 요리 

시에도 버섯의 형태가 부스러지지 않고 그대로 살아있어 식미를 더해 준다. 

  영양성분

버들송이버섯은 단백질 함량이 4.2g으로 식용버섯 가운데 가장 높고, 지방은 0.1g, 탄수화물은 

5.5g, 식이섬유는 1.1g 함유되어 있다. 무기질은 칼륨 함량이 상대적으로 높다. 버들송이버섯은 

다른 식용버섯에 비해 비타민 함량이 전반적으로 높은데, 특히 B2(0.74mg)와 나이아신(5.0mg) 

함량이 높다. 

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유
(g)

27 88.4 4.2 0.1 0.9 5.5 1.1

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                     (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이아신
(mg)

C
(mg)

2 14 0.9 7 435 0 0 0.22 0.74 5.0 17

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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     주요 기능성

• 항암 활성(Antitumor)[116] 

- 자실체 열수추출 단백다당체가 육종암(Sarcoma-180) 세포 72% 억제

• 항산화 활성(Antioxidant)[117, 118] 

- 자실체에서 분리한 뉴클레오사이드(Nucleoside)계 화합물이 지질 과산화를 저해함

- 균사체 추출물과 배양액이 전자공여능과 과산화 지질 억제능이 있음

• 항염 활성(Anti-inflammatory)[119] 

- 자실체 추출물이 산화질소(nitric oxide; 염증유발물질) 생성을 62.7% 억제시킴 

• 면역증강 활성(Immunoadjuvant)[120] 

- 균사체 단백다당체가 비장세포 증식을 활성화시켜 면역을 증강시킴

• 콜레스테롤 감소(Cholesterol reduction)[121]

- 자실체 추출물이 혈액속의 콜레스테롤을 저하시키는 기능이 있음

• 항고혈압 활성(Anti-hypertension)[119] 

- 추출물이 안지오텐신전환효소(혈압유발효소)를 저해하여 혈압을 낮춤

31
영양성분 & 기능성

학명 : Hypsizygus marmoreus 
영명 : beech mushroom 
일명 : Bunashimeji (부나시메지)
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만가닥버섯(Lyophyllum ulmarium)은 송이과에 속하는 버섯으로, 가을에 너도밤나무 

등의 활엽수 고사목이나 그루터기에서 다발로 발생하여 ‘만가닥’이라 한다. 재배되는 것은 

느티만가닥버섯으로 갓에 대리석모양이 있으며 갓색은 원래 회갈색이나 흰색도 육성되어 

판매되고 있다. 재배기간이 100일 정도로 길어 ‘백일송이’라는 상품명도 있다. 

항암, 항고혈압, 혈전 용해 및 항아토피 활성 등의 기능성을 가지고 있으며, 향기가 진하고 

요리 시에도 버섯의 형태가 부스러지지 않고 그대로 살아있어 식미를 더해 준다. 다른 버섯에 

비해 저장성이 좋아 냉장고에 장기보관해도 잘 상하지 않는 특성이 있다. 

  영양성분

만가닥버섯은 100g당 단백질 함량이 2.3g, 지방 0.1g, 탄수화물이 8.9g으로 새송이버섯과 

비슷하다. 무기질은 칼슘, 인, 철이 함유되어있는데 그 중에서 인의 함량이 상대적으로 높다. 

또한 수용성 비타민 B1, B2, 나이아신이 골고루 함유되어 있다. 

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유
(g)

36 87.8 2.3 0.1 0.9 8.9 0.6

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                     (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이아신
(mg)

C
(mg)

2 110 1.9 0 0 0 0 0.17 0.52 4.3 0

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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     주요 기능성

• 항암작용(Antitumor)[122]

- 자실체 열수추출 단백다당체가 육종암(Sarcoma-180) 세포 73.8% 억제

• 항고혈압(Anti-hypertension)[123]

- 열수추출물이 안지오텐신전환효소(고혈압 유발 효소)활성을 84% 저해함

• 항염 및 항아토피(Anti-inflammatory and anti-atopy)[124] 

-  쥐 유래 면역세포(RAW 264.7)에 처리시 싸이토카인(면역물질) 및 일산화질소(NO) 분비 

증가

-  아토피 피부염 유발 쥐에 느티만가닥 급여시 조직 내 염증세포 감소 및 면역물질 

싸이토카인 분비 증가

• 혈전용해 효과(Fibrinolytic)[125] 

- 버섯 발효액이 혈전용해 및 고지혈증 개선 효과가 있음

과민성 피부염 개선 효과가 있는 만가닥버섯

• 최근 환경호르몬 등의 영향으로 아토피 피부염 등 과민성 피부질환이 늘어나는 추세임.

• 느티만가닥버섯 에탄올 추출물이 높은 항염(nitric oxide 생성 억제) 활성을 보임[124]

•  쥐를 이용한 동물실험에서 느티만가닥버섯 에탄올 추출물을 1일 체중 kg당 0.2g 이상(인체로 

환산할 경우 체중 kg당 16mg에 해당)을 섭취한 경우, iNOS(염증 유발 효소)가 감소되고 

과민성 피부염 개선 효과가 나타남을 확인함[124]



34
신비의 버섯

학명 : Hericium erinaceus
영명 : Lion’s mane, Monkeys head mushroom, 
 Bear’s head mushroom
일명 : Yamabushidake (야마부시다께)
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영양성분 & 기능성

전 세계에 널리 분포하며 가을에 떡갈나무 등 활엽수의 썩은 나무나 살아있는 나무에서 

발생한다. 인공적인 재배도 가능하여 현재 대량생산 체계가 확립되어 있다. 버섯 모양이 수염처럼 

하얗게 나있어 노루, 원숭이, 사자의 신체 일부분처럼 보인다고 하여 노루궁뎅이버섯이라고 한다.

노루궁뎅이버섯은 약간 쓴맛이 있는데, 이 쓴맛을 싫어하는 사람들은 뜨거운 물에 데쳐서 

요리해서 먹으면 쓴맛이 제거된다. 최근 노루궁뎅이버섯에 치매를 예방하는 물질이 함유되어 

있다고 밝혀지면서 실버식품으로 주목받고 있다. 

  영양성분

노루궁뎅이버섯은 100g당 단백질 1.6g, 지방 0.2g, 탄수화물 6.3g이며 식이섬유 함량은 

3.8g이다. 무기질은 칼슘이 4mg, 인 40mg, 철 1.3mg, 나트륨 9mg, 칼륨 183mg이며, 

비타민은 B1 0.39mg, B2 0.19mg, 나이아신 0.5mg을 함유하고 있다. 특히 비타민 C 함량은 

70mg으로 식용버섯 가운데 가장 높으며, 필수 아미노산 10종 중 트립토판을 제외한 9종이 

골고루 함유되어 있다.

일반성분                                                                                        (가식부 100g당, 생버섯)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

28 91.4 1.6 0.2 0.5 6.3 3.8 0.6 3.2

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                  (가식부 100g당, 생버섯)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

4 40 1.3 9 183 0 0 0.39 0.19 0.5 70

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

     주요 기능성

• 신경보호작용(Neuroprotective)[126-131] 

-  헤리세논(Hericenones)과 에리나신(Erinacines)이 신경세포 증식인자(NGF; Nerve 
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Growth Factor)의 합성을 촉진하여 치매증과 알츠하이머 병을 예방하고 기억력 증진에 

도움

• 심혈관 관련 합병증 방어(Prevention of Cardiovascular Diseases)[126, 132-134]

-  헤리세논 B(Hericenone B)이 항혈소판(혈액 응고 방지) 물질을 축적하여 심근경색증, 

뇌졸중, 혈전증 등을 예방

• 항암 활성(Antitumor) 및 면역조절(Immunomodulatory)[126-128, 135-145]

-  베타글루칸(β-glucans)등의 다당체가 대식세포(macrophages)를 자극하여 종양 조직 

전이에 기여하는 혈관내피세포 성장인자(Vascular Endothelial Growth Factor)의 

발현을 억제시킴

• 항산화 활성(Antioxidant)[126, 135, 146-147] 

-  폴리페놀이 전자공여를 통하여 라디컬을 소거하며, 실험동물 신장의 산화적 손상에 

대하여 다당체가 보호하는 능력이 있음

노인 치매 예방, 알츠하이머(Alzheimer’s disease) 치료에 도움

• 노루궁뎅이버섯의 헤리세논(Hericenones)과 에리나신(Erinacines)이 함유되어 있으며,

     이 물질들이 아드레날린과 같이 교감신경을 자극하는 신경 전달 물질임

•  헤리세논과 에리나신은 신경세포 증식인자(NGF; Nerve Growth Factor)의 합성을 촉진하여 

치매증과 알츠하이머병을 예방하고 개선한다고 알려짐

• 버섯별 신경세포 증식인자 발현량

                                                                                                                            (단위 : 에탄올 추출물 100㎍/ml)

대조군 양성대조군 노루궁뎅이버섯 새송이버섯 잎새버섯 신령버섯

10

12

8

6

4

2

0
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영양성분 & 기능성

학명 : Phellinus spp.
영명 : 목질진흙버섯

일명 : Mesimakobu (메시마코브)
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목질진흙버섯이라고도 하며, 다년생으로 뽕나무 등에 겹쳐서 나는 목재부후균이다. 

동의보감에서는 상목이(桑木耳)라는 이름으로 탕액편에 기록되어 있다. 초기에는 진흙 

덩어리가 뭉쳐진 것처럼 보이다가 다 자란 후에는 나무 그루터기에 혓바닥을 내민 모습이어서 

수설(樹舌)이라고도 한다. 항암 효과가 뛰어난 것으로 알려져 있으며, 우리나라에서 귀중한 

약재로 참나무톱밥을 이용하여 대량으로 재배하고 있다. 약용하기 위해 달이면 노란색 또는 

연한 노란색으로 맑게 나타나며, 맛과 향이 없는 것이 특징이다. 

  영양성분

상황버섯은 주로 건조 유통되기 때문에 수분함량이 8.6%로 상대적으로 낮다. 건조버섯 

100g당 단백질 함량은 5.5g, 지질 0.2g, 회분 1g이며, 탄수화물이 83.7g으로 대부분을 

차지한다. 무기질은 칼슘이 35mg, 인 94mg, 철 4.6mg, 나트륨 463mg, 칼륨 13 mg이며, 

비타민은 수용성이 대부분으로 B1 0.27mg, B2 2.68mg, 나이아신 5.2mg이 함유되어 있다.

일반성분                                                                                        (가식부 100g당, 말린것)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

섬유소
(g)

182 8.6 5.5 0.2 1 83.7 31.3

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                  (가식부 100g당, 말린것)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

칼륨
(mg)

나트륨
(mg)

B1
(㎎)

B2
(㎎)

나이아신
(㎎)

35 94 4.6 463 13 0.27 2.68 5.2

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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    주요 기능성

• 항암활성(Antitumor) 및 면역조절(Immunomodulatory)[148-157] 

-  다당체(polysaccharides) 및 단백다당체(Proteoglycan)가 면역세포(T세포, B세포, 

수지상 세포 및 대식세포) 활성화를 시켜 면역조절 작용이 있음

• 항당뇨활성(Antidiabetic)[158]

- 당뇨유발쥐에 다당체 분획물 처리시 자가면역성 당뇨가 억제됨

• 항염활성(Anti-inflammatory)[159-166] 

-  에탄올, 부탄올 추출물이 대식세포에서 NO생성 및 활성산소를 억제시켜 염증생성을 

억제함

• 간보호작용(Hepatopretective)[167-170]

- 균사체 다당체추출물이 사염화탄소로 유발된 간 손상에 대한 보호효과를 가짐

※ 건강기능식품 기능성 원료 등록 현황

- 금사상황버섯 : 면역 기능에 도움 



40
신비의 버섯

학명 : Cordyceps spp.
영명 : Vegetable wasps and plant worms, winter worm summer grass
일명 : Sanagitake (사나기타케)
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동충하초는 겨울에는 곤충의 몸에 있다가 여름에는 풀처럼 나타난다는 데서 지어진 일종의 

버섯이다. 동충하초는 곰팡이의 일종인 동충하초균이 살아있는 곤충의 몸속으로 들어가 

발생하는 곤충기생성 약용버섯으로, 동충하초균에 감염된 곤충은 버섯이 나오기 전까지는 

죽어도 썩지 않고 ‘미라’처럼 형태를 유지하는 것이 특징이다. 중국에서는 동충하초를 인삼, 

녹용과 함께 3대 보약으로 취급하였으며, 중국의 정치지도자가 평상시에 보양식으로 즐겨 

먹었다고 하여 그의 장수비결 중 하나로 꼽았다.

  영양성분

동충하초는 100g당 단백질이 60.9g으로 대부분을 차지하며, 수분 7g, 지질 2.4g, 

회분 6.4g으로 구성되었다. 무기질은 칼슘이 2,430mg, 철 24mg, 나트륨 1,430mg, 칼륨 

462mg이며, 비타민 C가 2mg으로 소량 함유되어 있다.

일반성분                                                                                            (가식부 100g당, 말린것)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

265 7 60.9 2.4 6.4

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

무기질 및 비타민                                                                                    (가식부 100g당, 생것)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

칼륨
(mg)

나트륨
(mg)

B1
(㎎)

B2
(㎎)

C
(㎎)

2430 - 24 462 1480 - - 2

※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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    주요 기능성

• 항암 및 및 항진균활성(Anticancer and angifungal activities)[171-172] 

- 코디세핀(Cordycepin)이 면역을 조절하여 항암활성을 나타냄

- 시들음병균(Fusarium oxysporum)에 대한 강력한 항진균 작용이 있음

•  항인플루엔자바이러스활성(Anti-influenza virus activity)[173] 

- 산성다당체 추출물이 인플루엔자(influenza) A 바이러스에 대한 치료 효과가 있음

• 정자 생산 개선(Sperm production improvement)[174]

- 열수추출물이 저수정능의 수퇘지에서정상 형태의 정자 수, 정자의 운동성 개선 

• 항염활성(Anti-inflammatory activity)[175] 

- 열수추출물이 염증 유발 싸이토카인(NO, TNF-α, IL-6)을 억제하여 항염활성을 나타냄

• 항산화활성(Antioxidant activity)[176] 

- 동충하초 추출물이 DPPH라디컬소거능, 환원력, Fe2+ 킬레이팅능이 있음

※ 건강기능식품 기능성 원료 등록 현황

- 운동수행능력에 도움 : 동충하초 발효 추출물

43
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학명 : Ganoderma lucidum
영명 : Lingzhi mushroom
일명 : mannentake (만넨다케)
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영지버섯은 야생의 썩은 나무둥지에서 자라는데 자실체 색에 따라 적지, 황지, 자지, 백지, 

청지, 흑지로 구분한다. 예로부터 머리를 맑게 해주고, 진정효과와 불멸을 가져다주는 약으로 

사용되어 왔다. 중의학에서는 간질환, 고혈압, 관절염 등에 치료제로 사용되고 있다. 그 외에도 

당뇨병, 고지혈증의 치료효과와 면역기능 조절, 항산화효과, 항암효과, 호흡기 계통 증진 등에도 

도움이 된다. 또한 콜레스테롤 수치를 낮춰주는 것으로 알려져 있으며 항혈전 작용이 있어서 

관상동맥 심장질환 예방효과가 있다. 일부 영지버섯 추출물 또는 포자에 알러지 및 과민성 

반응이 보고되고 있는데, 이 사람들은 섭취에 주의해야 한다.

  영양성분

영지버섯은 주로 건조 유통되기 때문에 수분함량이 15.4%로 상대적으로 낮다. 100g당 

단백질은 10.6g, 지질 1.5g, 회분 1.1g이며, 탄수화물이 71.4g으로 대부분이다. 무기질은 

칼슘이 109mg, 인 126mg, 철 6.3mg, 나트륨 7mg, 칼륨 279mg이며, 비타민류는 지용성 

베타카로틴이 2ug, 수용성 B1 0.84mg, B2 1.72mg, 나이아신 4.6mg을 함유하고 있다.

일반성분                                                                                               (가식부 100g당)

에너지
(kcal)

수분
(%)

단백질
(g)

지질
(g)

회분
(g)

탄수화물
(g)

식이섬유

총식이섬유
(g)

수용성
식이섬유(g)

불용성
식이섬유(g)

289 15.4 10.6 1.5 1.1 71.4 3.4 - -

        ※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템

영지버섯의 무기질 및 비타민                                                                          (가식부 100g당)

무기질 비타민

칼슘
(mg)

인
(mg)

철
(mg)

나트륨
(mg)

칼륨
(mg)

A
(RE)
(㎍)

A
(베타카로틴)
(㎍)

B1
(mg)

B2
(mg)

나이
아신
(mg)

C
(mg)

B6
(mg)

판토
텐산
(㎍)

B9
엽산
(㎍)

D
(㎍)

109 126 6.3 7 279 0 2 0.84 1.72 4.6 0 - - - -
        

        ※ 자료출처 : 농촌진흥청 국립농업과학원 농식품종합정보시스템
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  주요 기능성

• 간기능 개선(Liver-function improvement)[177-184] 

-  열수추출물이 간의 포화지방산 생성 억제을 억제하고 혈중 콜레스테롤, 중성지방을 

낮추며 간기능 효소(GOT, GPT)의 활성을 억제시킴 

- 영지 다당체를 실험쥐에 경구투여시 간조직의 섬유화가 억제됨 

- 자실체의 트리터펜(triterpene) 성분이 지방세포 분화를 억제시킴

• 항암활성(Antitumor)[184-185] 

-  균사체 GLP(단백다당류), 베타글루칸(β-glucan)이 Sarcoma-180 육종암 증식을 

억제시킴

- 영지버섯 생장점 단백다당체(GLB-A, GLB-B)가 항암 효과가 있음

· 위암세포(AGS) 90%, 간암세포(HepG2) 80% 이상 세포생장 저해

· 자궁경부암세포(HeLa), 유방암세포(MCF-7)의 암세포증식 억제효과

• 면역조절(Immunomodulatory)[186-190] 

- 다당체가 대식세포 자극인자인 BCG, IFN-γ, IL-1, TNF를 활성화시켜 면역을 촉진함

• 기억력 향상(Memory improvement)[191-192] 

-  영지추출물이 아세틸콜린에스테라아제(AchE) 활성을 감소시키고, 콜린아세틸트렌스 

퍼라아제(ChAT) 활성과 아세틸콜린(ACh)을 증가시켜 기억력 활성이 증가됨

• 항균활성 (Antimicrobial)[193]

-  영지추출물이 B. subtilis, S. aureus, E. coli, S. typtimurim, P. aeruginosa 등에 

항균활성이 있음

• 항염증(Anti-inflammatory) 및 항알러지(Antiallergy) [194]

- 균사체추출물이 항염, 항산화, 항알러지 효과를 나타냄

•  항고혈압(Anti-hypertension)[195] 

- 영지추출물이 본태성 고혈압쥐(SHR)에서 혈압강하효과를 나타냄

※ 건강기능식품 기능성 원료 등록 현황

- 영지버섯 자실체 추출물 : 혈행 개선에 도움
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