
허브의 어원은 라틴어의 푸른 식물 을 의미하는

Herba에서 비롯되었으며 이것이 영어의 Herb로 변

화되어 일반화된 것이다. 사전적으로는 잎, 줄기와

잎이 식용, 약용으로 쓰이거나 향기나 향미가 이용

되는 식물 로 정의되고 있다. 그러나 오늘날의 허브

는 그 이용부위와 범위가 훨씬 넓어졌다. 잎, 줄기

뿐만 아니라 꽃, 뿌리도 포함되며 식용, 약용 외에

세제용, 염료용으로도 쓰인다.

1. 허브의 역사

중국에서는 기원전 5000년 경부터 사용하였으며

이집트에서는 기원전 2800년 경에 허브를 사용하였

다는 기록이 있다. 의술의 아버지라 불리는 히포크

라테스는 그의 저서에서 400여 종의 약초를 수록하

였다. 중세 사람들은 치커리(Chicory)를 학질(말라

리아)이나 간장병을 고치는 약초로, 로즈메리를 산

뜻하고 강한 향을 이용하여 악귀를 물리치는 신성한

힘을 가진 허브로 여겼다.

한편 약용으로 사용되던 허브는 점점 사치품으로

발전하기 시작하여 향 마사지, 향 목욕을 위해 사용

하기도 하였고 허브를 뜨거운 물에 우려내어 허브차

로도 즐겼다. 고대 로마인들이 유럽 전역을 지배하

면서 허브가 유럽 각지로 확산되었고 아로마테라피

(aromatherapy)라는 방향요법이 정착되었다. 또한

중세의 수도원에서는 정원에서 약용식물, 과수류와

함께 허브를 재배하였는데 이것이 허브 가든의 시초

라고 할 수 있다. 지금은 영국, 미국, 독일, 프랑스,

스위스, 네덜란드, 캐나다, 호주, 뉴질랜드, 터어키,

남미 등지에서 허브가 왕성하게 재배되어 가고 있는

추세이며 이웃 일본에서도 허브의 재배와 이용이 붐

을 이루고 있다. 이렇듯 고대부터 여러 가지로 유용

하게 사용되던 허브는 연대의 선진 여러 나라에서

약효, 건강, 미용, 방향, 장식품 등으로 다양하게 이

용하고 있으며 우리 나라에도 점차 보편화되어 가고

있다.

2. 허브의 형태와 이용

허브가 치료 약이나 식품, 음료 등으로 이용될 경

우 인체의 소화기 계통을 통하여 흡수되어 효능을

나타내고 찜질, 목욕, 도포제, 화장품 등은 피부를

통해 흡수되어 작용하며 향기는 피부나 코를 통해

효능을 발휘하게 된다. 여기서는 주로 식품으로 이

용되는 허브에 대하여 살펴보고자 한다.

1) Fresh herb (생허브)

요리, 제과, 허브티, 술, 주스 등에 주로 쓰이며

다양한 생 허브가 재배, 판매되고 있다.

허브의기능성

김 영 경

태평양기술연구원 녹차연구팀

특 집 식용식물 자원의 이용(Ⅰ)



식품기술 제13권 제2호 (2000. 6) 27

2) Dry herb (건조허브)

건조 허브는 생허브에 비해 품질적으로 안정하고

수송에 편리하며 보존성도 우수하기 때문에 대량 저

장이 가능한 이점이 있다. 건조 허브도 요리

(seasoning), 제과, 허브티, 술 등에 폭 넓게 이용

되고 있다. 또한 허브 추출물이나 정유 등을 만드는

경우에도 대개 건조 허브를 이용하고 있다.

3) Herb extract (허브 추출물)

건조 허브를 알코올, 물 또는 알코올 수용액 등을

사용해 추출한 것으로 사탕이나 차, 음료, 술 등과

같이 향미를 중시한 식품들에 주로 이용되고 있다.

농도에 따라, 추출하는 허브의 종류에 따라 다양하

게 생산되고 있다.

4) Herb powder (허브 추출물 분말)

건조 허브에서 추출한 추출물 또는 허브 flavor를

덱스트린이나 천연 검 등을 사용하여 sprayer dry

건조법에 의해 분말화 시킨 것으로 인스턴트 식품,

정과 등에 이용되고 있다.

5) Herb oil (허브 정유)

허브를 수증기 증류 또는 유기 용제를 이용해 추

출하여 얻는 것으로 향료의 원료로서 주로 사용되며

향기가 중요시 되는 식품에 사용된다. 그 밖에도 공

업용, 의약용, 각종방향제등다방면에이용되고있다.

3. 허브의 성분과 효능 효과

허브는 다양한 기능성 성분을 함유하고 있는데 이

들 성분이 단독이 아닌 성분들의 상호 작용에 의해

효능이 나타나게 된다. 허브에 함유된 특징 성분을

살펴보면 다음과 같다.

1) T annin

T annin은 단백질과 결합하는 특성을 갖는 폴리

페놀의 총칭이다. (원래 tannin이라는 명칭은 '가

죽 무두질하다'라는 의미의 tanning에서 유래됨)

tannin은 매우 광범위한 식물계에 함유되어 있는

데, 특히 장미과, 철쭉과, 버드나무과, 콩과 등에 많

이 함유되어 있다. T annin의 대표적인 생리 작용으

로는 수렴 작용을 들 수 있는데 이 때문에 tannin

을 함유한 허브를 가벼운 화상, 베인 상처, 염증 등

의 외용 치료에 사용할 경우 효과가 있는 것으로 알

려져 있다. 또한 내복용으로는 설사를 멈추게 하고

대장염의 점막염성(catarrh) 분비물을 감소시키는

작용이 있는 것으로 알려져 있다. 특히 녹차에 함유

되어 있는 tannin 화합물인 카테킨은 항염작용, 항

알러지 작용, 구취억제 효과, 충치예방 효과와 항균,

항바이러스 활성을 나타낸다는 보고가 있다. 이러한

생리 기능이 여러 가지 질병의 발현을 효과적으로

예방할 것으로판단, 관련연구 개발이진행되고 있다.

2) Saponin

Saponin은 그 수용액을 흔들 경우 거품이 발생

하는 화합물군을 칭한다. Saponin은 배당체이기 때

문에 이것을 가수분해하면 비당부(sapogenin)와

당이 생성된다. Sapogenin의 구조에 따라 steroid

saponin과 triterpenoid saponin으로 분류된다.

식물계에서 saponin은 백합과, 야자과, 파인애플과

등에 많이 함유되어 있다. Saponin의 생리 기능으

로서는 용혈작용, 혈구응집 작용, 항균작용, 항진균

작용 등이 있는 것으로 알려져 있으며 오래 전부터

항염, 진해, 소염, 해열 작용 등이 있는 것으로 인

정되고 있다.

3) Flavonoid

Flavonoid는 C6 - C3 - C6의 구조를 갖는 화합물의

총칭으로 식물 중에 배당체 또는 유리 형태로 존재
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하고 있다. 식물계에서는 여뀌과, 귤과, 콩과, 미나리

과, 국화과 등에 함유되어 있고, 생리 기능으로서는

이뇨작용, 항경련 작용 등이 알려지고 있다. 그리고

약리적인 효과로서 생리활성 flavonoid 라고 불리는

rutin에 의한 혈압강하 작용이나 hesperidin (비타민P)

에 의한 피부강화 작용 등이 인정되고 있다. 또한

hesperidin은 무당 제품의 맛 개선에 효과가 있다고

알려져 실용화가 진행되고 있다. 녹차와 허브 추출

물 중에 함유되어 있는 flavonoid의 소취 효과가 연

구되고 있으며 각종 에티켓 상품(정과류, 껌류, 음

료) 등에 이용되고 있다.

4) 정유(精油)

정유는 식물의 꽃, 잎, 줄기, 뿌리 등 각 부분에

서 얻어지며 terpene, polyterpene, phenol류 등

과 같은 다양한 방향 물질들이 혼합되어 있는 복잡

한 물질이다. 또한 정유 성분은 휘발성이 강하고 침

투성이 용이하기 때문에 더욱 폭 넓은 효과가 있는

것으로 알려지고 있다. 그 중에서 주목되는 생리 기

능에 대해 살펴보면 다음과 같다.

① 진정 작용 : lavender, chamomile, mint ,

lemon balm, valerian 등이 대표적인 허브로

서 이들 허브의 정유로 중추신경이 자극되면 진

정, 최면 작용이 나타나게 된다. 최근 각광을 받

으며 연구되고 있는 아로마테라피에서도 이러한

효능을 보이는 허브를 이용하고 있다.

② 외분비 작용 : eucalyptus 등으로 대표되는 외

분비 작용은 기관지의 분비를 촉진하기 때문에

감기, 천식, 기관지염 등의 거담에 주로 이용되

고 있다. 허브캔디에 eucalyptus가 자주 이용되

는 것도 이와 같은 효능 떄문이다.

③ 항균작용 : thyme, rosemary, sage, cinnamon,

peppermint , clove 등이 대표적인 허브로서 이

들 허브는 균체의 세포나 조직의 심부까지 침투

하는 특성이 있기 때문에 항균작용을 나타낸다.

④ 기타 생리 기능으로 흡수 및 배설 작용, 순환계

통에 관한 작용, 평활근에 대한 작용, 혈액에 대

한 작용 등도 보고되고 있다. 아직까지 허브의

작용 기작이 완전히 밝혀지지 못한 상태이지만

예로부터 경험적으로 이용되어 온 정유의 효능에

대해서 최근 과학적인 연구 보고가 계속 발표되

고 있다.

5) 비타민류

비타민은 체내에서 만들 수 없기 때문에 음식물을

통해 섭취해야 하는 필수 영양소의 하나이다. 허브

에는 각종 지용성, 수용성 비타민이 함유되어 있으

며 샐러드나 허브티와 같이 비교적 가공이 덜 된 경

우 충분한 비타민을 섭취할 수 있다. Hibiscus,

rosehip, sorrel, alfalfa, raspberry 등에는 특히

비타민 C가 많이 함유되어 있다.

6) 쓴맛 성분

식물에 함유된 쓴 맛 성분은 화학적으로 여러 가

지 물질의 집합체이며 쓴 맛을 느끼게 함으로써 소

화 효소의 분비를 촉진하고 간장을 자극하여 소화를

돕는 것으로 알려져 있다. 쓴 맛 성분을 많이 함유

하고 있는 식물은 hop, 소태나무, 쑥 등이 대표적이

다.

7) 점액물질

점액물질은 끈끈한 성질을 가진 침출성분으로 주

성분은 다당류이다. 점액물질은 수분을 흡수하는 성

질이 있어서 젤리상으로 팽윤하여 통증을 완화할 수

있으며 보온성이 강하기 때문에 점액물질을 함유한

식물은 온습포제로서 부스럼이나 농양을 빨아내기

위하여 사용된다. 내복용으로는 소화관 점막의 손상

을 치유하여 통증을 완화시키는 효능이 있다. 점액

물질을 함유하는 대표적인 식물로서는 confrey, 차

전자(질경이 종자) 등이 있으며 차전자는 장내에서

수분을 흡수, 팽윤하여 장의 연동운동을 촉진하여

탁월한 완하 작용을 나타낸다.
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8) 기타

그 밖의 성분으로서 강심배당체, alkaloids, 색소

류, 유기산, 미네랄류 등이 있다.

4. 허브의 식품 분야에의 이용

허브는 전술한 바와 같이 식물체를 그대로 또는

건조 형태, 추출물의 형태로 식품이나 의약품을 비

롯하여 다양하게 이용되고 있다. 여기서는 식품 분

야에의 이용에 대해서 살펴보기로 하겠다.

1) 허브티 :

허브의 이용에서 가장 손쉽고 보편적으로 이용되

는 방법의 하나이다. 허브차는 치료를 겸한 예방

의 효용이 특징이며 카페인이 없는 차라는 것과

알칼리성 식품이라는 점이 허브차의 매력이다.

스트레스에 시달리는 현대인의 긴장을 풀어주고

피로를 회복하며 진정, 안면(安眠), 각성, 해열,

두통, 소화불량 등 신체의 제반 증상을 조절 완

화하는 효과가 있다. 허브차는 식물마다 함유된

달고 쓰고 떫고 신 독특한 성분이 우러나서 신체

기능을 정상화시켜 준다. 허브차로서 주로 이용

되는 허브는 eyebright , agrimony, apple mint ,

alfalfa, angelica, chamomile, catnip, clove,

coriander, coltsfoot, ginger, spearmint , sage,

thyme, chicory, nettle, basil, passion flower,

valerian, fennel, peppermint , bergamot,

borage, rosehip, meadowsweet , yarrow,

lavender, lemon verbena, lemon balm,

rosemary 등이다.

2) 고기 요리 :

조리에 있어서 허브가 함유한 정유성분이나 화학

성분 등이 고기나 생선 등의 역한 냄새를 없애는

소취제 역할을 하며 상큼한 향기를 내는 부향제

로서, 맵고 달고 시고 쌉쌀한 맛을 내는 향신료

로도 작용한다. 색소 성분에 의해 착색작용도 하

고 방부 작용과 산화 방지 등 식품의 보존성을

높이는 등 많은 역할을 하며 식욕을 자극하여 소

화 흡수를 돕고 신진대사에 기여한다.

쇠고기에는 onion, oregano, gallic, cardamon,

coriander, ginger, sage, paprika, fenugreek,

pepper 등이, 닭고기에는 celery, thyme,

tarragon, marjoram 등의 허브가 주로 사용된

다. 계란에는 savory, tarragon, chives,

chervil, parsley를, 생선에는 angelica, oregano,

cresson, saffron, chives, parsley, fennel,

peppermint 등이 사용된다.

3) 샐러드 :
유럽에서는 육류를 대량섭취하고 탄수화물이나

채소, 과일 등을 부식으로 하기 때문에 샐러드는

중요한 비타민과 미네랄의 공급원이 되어 허브가

이 역할을 담당했었다. 샐러드는 영양뿐만 아니

라 수렴, 소화, 살균의 작용이 있는 것을 중요시

하여 허브를 사용하게 된다. 샐러드로 이용되는

허브는 oregano, cresson, coriander , sweet

cicely, savory, celery, chicory, nastertium,

violet, parsley, salad burnet, verbena, fennel,

peppermint , borage, marigold, lavender,

rosemary, lovage 등이다.

4) 주류 :
포도주, 위스키, 소주 같은 술에 허브를 담가 성

분을 침출시키는 것으로서 대개 1주일 정도 침출

시킨 후 걸러내는 것이 일반적이다. 허브술은 차

나 추출액보다 알코올 성분 때문에 흡수가 빠르

며 장기간 보존이 가능한 이점이 있다. 약술은

취침전의 안면이나 식사 전후에 소화흡수를 위해

이용하면 효과적이다. 그리고 맥주의 부향제로도

허브가 이용되었다. 이때는 풍미와 보존제, 건강

증진 성분을 첨가하기 위하여 허브가 쓰였다. 허

브와인에는 ginger, borage, lemon balm, rosemary

등의 허브가 맥주에는 ginger, burnet , hop,
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marjoram, lemon balm 등이 사용된다.

5) 식초 :

식초에 허브를 담그어 허브의 향과 성분을 우러

나게 하는데 이 식초에 2배의 올리브유를 섞어서

샐러드 드레싱을 만들기도 한다. 허브 식초는 소

스에도 넣으며 보존 식품의 풍미를 유지하는데도

효과적이다. 허브 식초에는 coriander, savory,

thyme, tarragon, chervil, nastertium, basil,

fennel, peppermint, horseradish, marjoram,

rosemary 등의 허브가 사용된다.

6) 스프를 만들 때는 caraway, thyme, turmerick,

chives, chervil, parsley, paprika, pepper,

mustard, marigold, lemon balm, lovage

등의 허브를 사용하고 피클을 만들 때는 coriander,

dill, mustard 등을 사용한다.

7) 버터와 치즈에 허브를 넣어 향미를 즐기며 카레

나 소스에는 허브가 향미를 내는데 절대적이다.

버터에는 sweet cicely, chives, parsley,

peppermint , mustard, marigold를 치즈에는

garlic, savory, chives, dill, nastertium,

salad burnet , fennel, lemon balm 등을 사

용하며, 소스에는 thyme, tarragon, chervil,

parsley, fennel, peppermint , horseradish,

lemon verbena 등이 사용된다.

8) 빵, 케익 : cardamon, caraway, cumin, saffron,

savory, dill, parsley, fennel, marjoram,

marigold, lemon verbena, rose geranium

9) 젤리, 디저트 : angelica, sweet cicely, thyme,

peppermint , marigold, lemon verbena,

rosemary

10) 캔디 : anise, coriander , spearmint , sage,

thyme, parsley, burnet , pansy, fennel,

peppermint , mallow, yarrow

(5) 우리 나라에서 허브의 이용

우리 나라는 자생 식물도 다양하고 유용한 것이

많지만 실제로 재배되어 이용되는 것은 식품과 약초

로 알려진 것 외에는 대량 재배하여 생산되는 것은

거의 없는 실정이다. 허브를 우리 말로 하면 약초,

향초, 약미초, 향신료라 할 수 있는데 약초는 한약

재로 인식되어 있고, 향초는 많은 자원이 있지만 기

업적인 재배는 거의 없으므로 향료는 전량 수입에

의존하고 있다. 약미초로는 산채를 들 수 있는데 이

것 역시 극히 제한된 종류가 이제 겨우 시험 재배

단계를 거쳐 상품 출하 초기를 맞고 있다. 다만 향

신료는 마늘, 생강, 양파 등 우리의 기호에 맞는 것

이 농산물로서 재배되고 있다.

우리의 식생활도 서구화되어 가고 서양의 입맛에 익

숙해지면서 식품으로서 허브의 수요는 확대될 수 밖

에 없는 시점에 이르렀다고 생각된다. 일반 가정에

서도 허브에 대한 관심이 높아져 단순한 관상용 식

물로서가 아닌 소화 흡수를 돕고 피로회복, 안면, 진

정 등 스트레스 해소 뿐만 아니라 방부, 항균작용,

산화방지, 노화방지, 미용 효과 등 허브가 지닌 다양

한 효능에 눈을 돌리고 있다. 그러나 산업적으로는

일본에서 허브티를 시초로 허브가 소개되면서 현재

는 다양한 식품에 허브를 이용하고 있는 반면, 우리

나라는 아직까지 몇 가지 건조 허브, 추출물 원료

등을 수입하여 허브캔디, 허브티, 건강식품, 각종 소

스류 등을 생산하여 판매하거나 완제품을 수입하여

판매하는데 그치고 있다.

현재 우리 나라에서 식품으로서 사용 가능한 주요

허브와 그의 효능에 대하여 살펴보면 다음과 같다.

현재 소비자의 자연지향, 건강지향에의 관심은 계

속 높아져 가고 있다. 따라서 식품의 개발에 있어서

기능성이 있는 허브의 역할은 그 비중이 점점 더 커

지게 될 것으로 기대된다. 허브의 기능성에 대해서

최근 상당한 연구 개발이 진행되고 있으며, 그 이용

범위도 다방면으로 확산되어 가는 추세이다. 향후에

도 허브 시장이 건전하게 육성됨과 동시에 허브의

기능성에 관한 연구가 꾸준히 수행되고, 우리의 식
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일반명 학명 이용부위 효 능

Lavender Lavandula L. 꽃 신경정신안정 효과, 살균, 소독작용

Rosemary Rosemarinus off icinals L. 잎
진정, 소화, 수렴, 항균작용. 두통에뛰어난효과가있으며
차와요리, 목욕재로도 사용됨

Chamomile Matricaria recutita L. 꽃 진정작용, 소화촉진작용, 피로회복

Thyme Thymus vulgaris L. 잎, 꽃 꽃두통, 우울증. 피로회복에효과가 있고소화를돕고
식욕을증진시킴. 뛰어난항균작용

Peppermint Mentha piperita L. 잎
여러나라의약전에도올라있는약초로서소화촉진, 항염,
항균, 진통, 발한효과가있음

Rose Rosa spp. 꽃,열매, 잎 강장, 이뇨, 수렴작용. 각종비타민과유기산, 탄닌이
함유되어있으며열매인 rosehip은특히비타민 C가풍부

Sage Salvia off icinalis L. 잎 진정작용, 항균, 항염, 구내염에효과

Marshmallow A lthaea off icinalis L. 잎, 뿌리,
꽃

소염, 완화작용, 소화기계질환에효과. 잎을 샐러드로도
이용

Lady's mantle A lchemilla
vulgaris

잎, 줄기,
뿌리

탄닌성분으로인한 수렴, 지혈, 이뇨, 강장, 소독작용.
부인병에효능이있어여성을위한 약초로알려짐

Lemon grass Cymbopogon citratus 잎
citral성분때문에 레몬과같은상쾌한 향미가있음.
소화기능강화, 빈혈에 효과

Lemon balm Melissa off icinalis L. 잎
머리를맑게하여기억력, 이해력증진. 발한작용,
피로회복, 진정작용

Hyssop Hyssopus off icinalis L. 잎, 꽃, 줄기 구풍작용, 거담작용, 소화촉진

St. john's
wort Hypericum perforatum 씨, 꽃, 잎 우울증, 불면증, 두통, 이뇨효과가 있으며강장효과도

뛰어나허브차로서 복용

Anice Pimpinella anisum 씨, 어린잎 건위, 구풍, 거담작용, 진통효과

Dandelion Taraxacum off icinalis L. 잎, 꽃,
뿌리

서양민들레로서건위, 강장, 이뇨, 이담작용. 각종
비타민, 무기질이풍부함

Sorrel Rumex acetosa L. 잎
비타민 C가풍부하며 이뇨작용, 소화촉진, 해열효과가
있음

Stevia Stevia rebaudiana 잎
Stevioside성분으로설탕의 200-300배단맛이있으면서
열량이낮아당뇨병이나다이어트식품의감미료로이용됨

Horehound Marrubium vulgare 잎 시럽이나차로서이용하며기침이나복통에 효과가있음

Artichoke Cynara scolymus L.
꽃봉오리,
잎, 뿌리

단백질, 비타민 A,C, 칼슘, 철, 인등의영양소함유.
담즙분비촉진, 이뇨작용, 정혈작용

Hibiscus Hibiscus sabdariffa 꽃, 잎 비타민C가다량함유되어 있으며이뇨작용, 소화촉진

Cresson Nasturtium off icinale 잎
단백질, 칼슘, 철분, 각종비타민이 다량함유. 해독, 해열,
이뇨, 건위, 소화, 흥분작용

Pot marigold Calendula off icinalis L. 꽃
위궤양, 십이지장궤양 치료효과, 항균, 항염, 수렴, 지혈
효과, 발한작용

Coriander Coriandrum sativum L. 열매, 잎 탄수화물소화작용이뛰어남. 구풍, 진해 효과

Mallow Malva sylvestris L. 꽃, 잎
소염, 수렴효과로 호흡기, 소화기계통의질환에사용됨.
차로서기침, 감기에이용. 신경 안정효과

Dill Anethum graveolens L. 열매 진정, 최면효과, 소화, 구풍, 구취제거, 동맥경화예방

Fenugreek Trigonella foenumgraecum 열매, 씨 카레가루의황색염료로서첨가제로사용됨. 완화제,
영양제로쓰는 약초
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생활이 풍부해지도록 허브가 더 유용하게 이용되기

바란다.
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