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서    론

마카(Lepidium meyenii, Maca)는 해발 4,000～4,500 

m의 페루 안데스 산맥에서 주로 생산되는 십자화과 채소

의 일종이다. 마카가 자생하는 지역은 강렬한 햇빛, 매서

운 바람이 몰아치는 영하의 암석지대로 이 지역에서 살

아남을 수 있는 식물들은 마카를 제외하고 고지대의 풀

과 생존력이 강한 가지나무과 식물들 뿐인 것으로 알려

져 있다. 이러한 혹독한 자연환경 속에서 살아남아서 생

명을 유지하기 위해서 여러 성분들을 생산하게 되고 이

러한 성분들은 인간의 건강에 많은 도움을 주는 것으로 

알려져 있다(1). 

마카의 식용부위는 땅에 파묻혀 있는 뿌리 부위이며, 

수확하여 생으로 먹거나 저장을 위해 말려놓았다가 먹기

도 한다. 말린 뿌리는 물이나 우유에 넣고 끓여서 먹거나, 

주스, 칵테일, 알코올음료 또는 마카커피로 만들어 먹는

다(2).

마카는 식품으로 섭취될 뿐만 아니라 전통 약제로도 활

용이 되고 있다. 특히 사람과 가축의 성욕을 증가시키고 

임신을 증진시키는 목적으로 사용이 된다. 잉카제국을 정

복한 스페인 사람들은 고지대에서 말의 임신을 증진시키

기 위해 말에게 마카를 먹였다는 기록이 있으며, 잉카 전

사들은 체력을 증진시키고 전투력을 높이기 위해 마카를 

섭취하였다고 한다. 그러나 정복한 도시의 여성들을 보호

하기 위해서 전투가 끝난 후에는 마카의 섭취를 금지시킨 

것으로 전해지고 있다(3).

마카는 성기능 증진으로 많이 알려져 있지만, 최근 여러 

연구결과들에 의하면 운동능력 향상과 항피로 효과, 폐경 

후 증후군 완화 및 치료 효과, 류마티스 관절염, 호흡기질

환 등의 증상을 완화하고 치료하는 기능이 있으며, 호르몬 

분비 조절, 대사촉진, 기억력 증진, 항우울증 효과, 빈혈, 

백혈병, AIDS, 암, 알코올 중독에 효과가 있는 것으로 알

려져 있다. 다양한 기능성들 때문에 오래 전부터 민간에서 

약제로 활용되어 왔고 최근에는 신약을 개발하기 위한 생

약 소재와 건강기능식품 소재로의 잠재력이 높이 평가받

고 있다(3).

가장 많이 알려진 마카의 효능은 성욕증진, 정자수 증가 

등의 성기능 개선과 관련된 기능성이기 때문에 우리나라

에서는 최음제 등으로 잘못 알려지기도 하였다. 오랜 기간 

동안 섭취되어왔던 안전한 식품원료임에도 불구하고 최

근까지 우리나라에서는 식품의 원료로 사용이 금지되어

왔으나, 2005년도에 식품의약품안전청으로부터 식품의 

부원료로 허용되어 사용되고 있다.

마카는 오랜 기간 동안 섭취되어 왔기 때문에 안전성이 

입증되어 있고, 페루의 인삼으로 불릴 만큼 기능성이 뛰어

난 식품원료이다. 여러 실험들을 통해 다양한 기능성들이 

보고되고 있는 여러 기능성들 중에서 동물실험과 임상실

험을 통해 과학적으로 신뢰도가 높은 기능성들에 대해서 

살펴보고자 한다.

마카의 영양성분

자연상태의 마카 뿌리는 수분함량이 80% 이상이다. 건

조 중량을 기준으로 할 때 일반성분의 함량은 조단백질 

8.87～11.6%, 조지방 1.09～2.2%, 조회분 4.9～5.0%, 탄수

화물 54.6～60.0%, 식이섬유 8.23～9.08% 정도인 것으로 

알려져 있다(4-6).

마카는 그 자체의 배축(hypocotyls) 색상에 따라 8종 

이상으로 분류된다. 색상에 따라서 마카의 영양성분이 조

금씩 차이가 있는 것으로 알려져 있다. 붉은색의 마카는 

순수 단백질과 칼륨의 함량이 다른 생태형보다 높은 반면, 

검은색의 마카보다는 수용성 당과 리보플라빈(vitamin 
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Table 1. Nutrition differences between three ecotype of 

Lepidium meyenii (Maca) (7)

Analysis1)
Red 
maca

Yellow 
maca

Black 
maca

Fibre (g%)

Carbohydrates (g%)

Pure protein (g%)
2)

Starch (g%)

Soluble sugars (g%)
3)

Riboflavin (mg%)

Potassium (mg%)

Iron (ppm)

 5.45

62.60

 9.97

37.52

 6.03

 0.50

1160

62

 5.30

62.69

 8.25

37.86

 6.17

 0.61

1130

80

 4.95

63.82

7.7

38.18

 7.02

 0.76

1000

86
1)
The unit data are related to g/100g maca and mg/100g 

maca.
2)
Calculated from protein nitrogen by 6.25.
3)
Indirect reducing ppm, ppm-parts per million.

B2) 그리고 철의 함량이 적다. 이에 반해 황색의 마카는 

붉은색과 검은색 종의 중간정도 함량을 유지한다(7). 색깔

이 다른 마카의 영양성분은 Table 1과 같다. 

마카의 성기능 개선효과

성 기능은 인간 삶의 질에 있어 중요한 요소이다. 성 

문제는 광범위하며, 기분이나 환경과 개인간의 관계 등의 

요인에 영향을 미친다. 남성에게 있어서 성 기능에 영향을 

미치는 주요한 요인은 성욕과 발기부전이라고 할 수 있다. 

발기부전은 가장 일반적인 성기능 장애의 원인으로 알려

져 있으며 40～70대 남성들 중 30% 이상에게서 나타나는 

것으로 알려져 있다(8)

성욕을 증가시키기 위해 남성호르몬인 테스토스테론

(testosterone)이 사용되고 있으며, 다양한 발기부전 치료

제가 개발되어 판매되고 있지만, 성호르몬 농도에 영향을 

주고 부작용의 위험성이 높은 약을 사용하는 것에 대한 

반감이 증가하고 있다. 따라서 전세계의 많은 사람들은 

오랜기간 동안 섭취되어서 안전한 것으로 입증된 천연식

물 또는 천연식물의 추출물을 이용하여 성기능을 증진시

키기를 원하고 있으며, 각 지역의 전통적인 약용식물들에 

대한 관심이 증가하고 있다. 

안데스 지역에 살고 있는 사람들 사이에서는 마카가 남

성과 여성 모두에게 성기능을 증가시키는 효과가 있는 것

으로 널리 알려져 있으며, 동물실험과 임상실험을 통해 

실제로 효과가 있다는 연구결과들이 발표되고 있다. 

Zheng 등(9)은 고환이 제거된 랫에게 마카추출물을 섭

취시켰을 때 발기력이 증가되고, 발기하는데 걸리는 시간

이 감소되었다고 보고하였으며, Cicero 등(10)은 성경험이 

없는 마우스와 랫에게 마카 추출물을 섭취시켰을 교미행

위가 증가한다는 것을 보고하였다. Gonzales 등(11)은 21 
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Fig. 1. Prevalence of men whose treatment with placebo 

or gelatinized Maca increased sexual desire. 4 weeks of 

treatment: p: NS (χ2=0.32); 8 weeks of treatment: p<0.008(χ2 = 

7.01); 12 weeks of treatment: p<0.006 (χ2=7.60) (11).

～56세의 건강한 성인 남자를 대상으로 하루에 1.5 g, 3.0 

g을 12주간 섭취시켰을 때 8주 후부터 위약을 섭취한 대조

군에 비해 유의적으로 성욕이 증가되었다고 보고하였다

(Fig. 1).

성기능 개선 효과는 남성들에게만 국한된 것은 아니지

만, 여성의 성기능 저하와 관련된 문제들은 상대적으로 

낮은 관심을 받아왔다. 그러나 최근 폐경기 여성들의 삶의 

질에 대해 관심이 높아지고, 폐경 관련 질환의 치료 및 

관리에 대한 연구들이 많이 진행되고 있다. 폐경에 의해 

여성호르몬 분비가 감소되면, 성욕이 감퇴하고 성기능이 

저하되는 것으로 알려져 있다. Brooks 등(12)은 폐경기 

여성들을 대상으로 6주간 마카를 섭취시켰을 때 성기능이 

유의적으로 개선되었으며, 마카 섭취에 의해 성호르몬의 

농도가 변하지 않았다고 보고하였다. 

여성의 성기능 저하와 관련하여 문제점으로 제기되는 

또 하나의 사례는 우울증 약을 복용하는 여성들의 성욕 

감소에 대한 것이다. 항우울제를 복용하는 여성들의 50% 

정도가 성기능에 문제가 있는 것으로 알려져 있으므로 항

울제 복용에 의한 성기능 감소를 해결하는 것은 매우 시급

한 문제라고 할 수 있다. Dording 등(13)은 선택적 세로토

닌 재흡수 억제제(selective-serotonin reuptake inhibitor, 

SSRI)를 복용하는 성인남녀(여성 17명, 남성 3명)를 대상

으로 마카를 12주간 섭취시켰을 때 성욕이 증가하였으며, 

섭취량이 증가할수록 효과가 높다는 것을 보고하였다. 

마카의 성기능 개선 효과에 대해서는 아직 많은 논란

이 있다고 할 수 있다. 그렇지만, 오랜기간 동안 민간에서 

인정되어 온 마카의 성기능 강화 효과는 최근 보고되는 

동물실험과 임상실험 등의 결과들에 의해 가능성이 높은 

것으로 인정이 되고 있다. 마카의 성기능 개선 효과와 함

께 많이 논의가 되고 있는 것은 생식에 도움을 준다는 것

이다. 
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Table 2. Semen variables before and 4 month after Maca treatment (21)

Semen variable Pre-Maca (n=9) Post-Maca (n=9) P value

Volume (mL)

pH

Sperm count (106/mL)

Total sperm count (106/mL)

Motile sperm count (106/mL)

Sperm motility grade a (%)

Sperm motility grade a＋b (%)

Normal sperm morphology (%)

  2.23±0.28
  7.47±0.09
 67.06±18.61
140.95±31.05
 87.72±19.87
 29.00±5.44
 62.11±3.64
 75.50±2.02

  2.91±0.28
  7.44±0.07
 90.33±20.46
259.29±68.17
183.16±47.874
 33.65±3.05
 71.02±2.86
 76.90±1.23

<0.05

NS

NS

<0.05

<0.05

NS

<0.05

NS

생식과 정자수 증가에 미치는 영향

최근 세계 각국의 역학조사 결과에 의하면 남성들의 정

자수와 정자의 운동성을 포함한 정자의 질적인 저하가 보

고되고 있다. 7,714명을 대상으로 한 19,848건의 정자수 

측정(sperm count) 결과를 바탕으로 분석을 진행한 

Mouzon 등(14)의 연구결과에 의하면 출생년도가 증가할

수록 측정을 실시한 연도와 상관 없이 정자수가 감소되는 

경향을 보였다. Carsen 등(15)은 1938년부터 1991년까지 

50년간 발표된 논문에 포함된 14,947명의 남성들의 결과

들을 바탕으로 정자수가 유의적으로 감소하였으며, 정액

의 양(volume)이 3.4 mL에서 2.75 mL로 유의적으로 감소

하였다고 보고하였다(Fig. 2).

잉카 제국이 형성되던 초기에 마카는 사람과 가축들의 

생식을 증가시키는 목적으로 사용되었다. 일반적으로 고

지대에서는 생식률이 떨어지는 것으로 생각되었으므로 

마카를 사용하여서 생식을 증가시키는 것은 필수적인 것

으로 인식되었다(16). 

Fig. 2. Linear regression of mean sperm density reported 

in 61 publications (represented by circles whose area is 

proportional to the logarithm of the number of subjects in 

study) each weighted according to number of subjects, 

1938-90 (15).

Gonzales 등(17)은 rat에게 마카를 경구투여하였을 때 

고산지대에서 유발되는 체중감소와 부고환의 정자수 감

소 증상이 억제되었다고 보고하였다. 또한 정자수를 감소

시키는 것으로 알려진 유기인계 살충제인 말리치온

(malathion) 또는 초산납(lead acetate)에 의한 유해효과도 

억제하는 것으로 보고되었다(18,19). 마카의 섭취가 위해

한 환경에 노출된 동물 모델의 정자수 감소를 막아주는 

것뿐만 아니라 정상 동물모델에게 투여하였을 때에도 부

고환의 정자수와 정자세포의 수가 증가하였고, 고환과 부

고환의 무게도 증가한 것으로 나타났다(20). 이러한 결과

들은 동물모델에서 마카의 투여가 유의적으로 정자생성

을 증가시킨다는 사실을 입증하는 것이라 할 수 있다. 

마카의 섭취가 정자수 생성에 미치는 영향은 동물뿐만 

아니라 사람에게서도 동일한 효과가 있는 것이 밝혀지고 

있다. Gonzales 등(21)은 24～44세의 건강한 남성들을 두 

군으로 나누어서 오전에 한번 각각 1.5 g, 3.0 g씩 4개월간 

섭취시켰을 때 정액양, 정자수, 정자의 움직임 등이 유의

적으로 증가하였다고 보고하였다(Table 2). 

따라서 마카의 섭취가 남성의 정자 생성에 도움을 줄 

수 있는 가능성이 매우 높게 평가되고 있다. 특히 혈중 

성호르몬의 농도 변화에 영향을 미치지 않기 때문에 경구

로 섭취하였을 때 안전하게 정자수를 증가시킬 수 있을 

것으로 기대가 되고 있다. 

여성의 페경 후 증후군 완화효과

폐경 여성에게 호르몬대체요법(Hormone Replacement 

Therapy, HRT)이 매우 효과적이라는 것은 잘 알려진 사

실이다. 그러나 호르몬을 투여하였을 때 발생할 수 있는 

부작용에 대한 두려움으로 폐경기의 많은 여성들이 호르

몬을 투여하는 것을 기피하는 경향이 있다(22). 따라서 호

르몬 요법 대신 과학적으로 여성호르몬 효과가 있는 것으

로 알려진 이소플라본(isoflavone)과 승마(black cohosh) 

등을 많이 섭취하고 있다(23). 이 외에도 폐경기에 발생하

는 여러 질환들을 완화시킬 수 있는 천연 소재들이 많이 

있지만, 알려진 효능들에 대한 과학적인 근거가 매우 부족



22 권대중․이승호․이상윤󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏󰠏

Fig. 3. Mean scores on the Greene Climacteric Scale (GCS) 

at baseline, after Maca, and after placebo. Error bars repre-

sent the SEM. 
*
Significant difference from baseline and placebo 

(p<0.05) (12).

한 현실이다. 

마카도 폐경기 질환을 완화시킬 수 있는 것으로 알려져 

있으며, 폐경기 여성을 위한 제품으로 개발되어 판매되고 

있다. Ruiz-Luna 등(24)은 난소를 절제하여 폐경을 유발

한 동물모델을 이용하여 마카의 섭취가 폐경에 의해 골밀

도가 감소되는 증상을 완화하여 골다공증을 예방 또는 개

선할 수 있다고 보고하였다. Brooks 등(12)은 in vitro 실험

을 통해 마카 추출물이 여성호르몬 또는 남성호르몬 활성

이 없다는 것을 규명하였으며, 폐경 여성을 대상으로 하루

에 3.5 g씩 6주간 섭취하는 임상실험을 통해서 마카의 섭

취가 성관련 호르몬들의 혈중 농도 변화에 영향을 주지 

않았지만 폐경으로 인해 발생되는 불안감, 우울증을 포함

하는 정신적인 문제와 성기능 저하 등의 문제점들을 유의

적으로 개선한다고 보고하였다(Fig. 3).

마카에 의한 폐경기 질환의 완화효과에 대해서는 다른 

효과와 마찬가지로 명확한 기전이 밝혀지지는 않았다. 특

히 호르몬의 농도에 영향을 미치지 않으면서 여성호르몬 

분비 감소로 인하여 발생되는 불안감, 우울증, 성기능 저

하 등의 문제점들을 유의적으로 개선한다는 결과는 폐경

기 질환을 완화시킬 수 있는 안전하고 이상적인 소재라고 

할 수도 있으며, 동물실험과 임상실험을 통해 그 가능성이 

높은 것으로 규명되고 있다.

운동능력 향상과 항피로 효과

페루의 안데스 지역 주민들은 마카에 특별한 에너지원

이 있다고 믿어왔으며, 오래 전부터 마카의 섭취는 운동 

능력을 향상시키는 것으로 알려져 왔다. 잉카족들은 전쟁

에서 승리하기 위해 병사들에게 마카를 섭취시켰다고 한

다. 이러한 효과는 특히 높은 고도에서 운동을 할 경우 

높게 나타나는 것으로 생각되고 있으며, 마카는 단백질과 

불포화지방산, 미네랄이 풍부하게 존재하는데 고함량의 

영양분이 활력과 항피로 효과를 나타내는 한가지 기전으

로 예상되고 있다. López-Fando 등(25)은 마우스를 이용

한 강제 수영실험에서 운동 지속시간이 증가된다는 결과

를 통해 마카에는 항피로 효과가 있다는 것을 보여주었다. 

마카가 어떤 방식으로 스트레스 완화에 도움을 주는 아직 

밝혀지지 않았지만 여러 메커니즘에 의해 각종 유해한 자

극으로부터 내성을 증가시켜 스트레스를 완화시키는 것

으로 추정되고 있으며, 한 예로 시상하부-뇌하수체-부신

피질계를 활성화시킴으로써 강장효과를 나타내는 것도 

한가지 원인으로 제시되고 있다. 

마카의 항피로 효과 혹은 운동능력 향상 효과는 고산지

대에서 운동을 하는 선수들 사이에서 널리 알려져 있다. 

Ronceros 등(26)은 높은 고도에 거주하는 운동선수들을 

대상으로 마카를 섭취하였을 때 운동능력이 향상되는지

를 조사하였다. 마카를 60일 동안 섭취한 후 최대 질주속

도와 최대 산소 흡입량을 측정한 결과 최대 질주 속도에서 

평균 10.3% 증가하였고, 최대 산소 흡입량의 경우 최대 

33.6%가 증가하였다고 보고하였다. 운동선수가 아닌 일반

인들이 마카를 섭취할 경우 더욱 높은 효과를 기대할 수 

있다고 예상하였으나, 이를 입증하기 위해서는 많은 연구

들이 필요할 것으로 생각된다. 

결    론

마카는 십자화과 채소의 일종으로 페루 중앙 안데스 지

역의 고산지대에서 생육하는 것으로 알려져 있다. 이 지역

은 생물체가 생육하기 어려운 척박한 지역이므로 이 곳에

서 생존하기 위해 생성되는 여러 물질들이 결과적으로 사

람의 건강에 도움을 주는 것으로 알려져 있다. 페루의 인

삼(Peruvian Ginseng)으로도 알려진 마카는 페루의 고산

지대에서 성기능을 향상시키고 사람과 동물의 번식을 증

가시키기 위한 목적으로 많이 사용되었다고 한다. 

마카는 류마티스 관절염, 호흡기질환 등의 증상 완화 

및 치료, 호르몬 분비 조절, 대사촉진, 기억력 증진, 항우울

증 효과, 빈혈, 백혈병, AIDS, 암, 알코올 중독에 효과가 

있는 것으로 알려져 있으며 다양한 질환에 대한 연구들이 

수행되고 있다. 

마카의 기능성 중 가장 널리 알려진 것은 남성의 발기에 

도움을 주고, 성욕 및 정자수를 증가시키는 등의 성기능 

강화와 관련된 사항이다. 일반적으로 성기능과 관련된 물

질들은 섭취하였을 때 혈액 중의 성관련 호르몬들의 농도

에 영향을 미치는 것으로 알려져 있으나, 특이하게도 마카

를 섭취하였을 때는 남성과 여성 모두 성관련 호르몬 농도

에 영향을 미치지 않고 성기능을 강화하는 것으로 보고되
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고 있다. 

아직까지 마카의 기능성 성분과 기전에 대한 많은 연구

들이 필요한 것으로 평가받고 있지만, 현재까지의 발표된 

동물실험과 임상실험 결과에서 볼 수 있듯이 마카를 섭취

하였을 때 성호르몬의 농도를 변화시키지 않고 정자수 감

소나 성욕 감소로 인한 남성과 여성의 성기능 문제들을 

해결할 수 있는 이상적인 소재로 주목받고 있다. 

이 외에도 운동능력 향상과 스트레스를 완화하여 항피

로효과가 있다는 임상실험 결과, 폐경으로 인해 발생하는 

골다공증, 우울증, 성기능 감소 등의 문제점들을 부작용 

없이 해결한다는 임상실험 결과들은 마카의 섭취가 다양

한 연령대의 남성과 여성의 건강을 증진시키는 것뿐만 아

니라 삶의 질을 높이는데 크게 기여할 수 있다는 것을 의

미한다. 

마카는 페루의 안데스 지역에서 오랜기간 식품으로 섭

취되어 왔고 현재 전세계적으로 다양한 제품들이 생산되

어 판매되고 있다. 또한 유기용매를 쓰지 않는 초임계추출

법 등으로 추출을 하였을 경우 마카에 함유된 기능성분이 

대부분 함유된 추출물을 얻을 수 있으므로, 유기용매를 

사용하지 않는 열수 추출 또는 초임계 추출을 활용한 추출

물의 경우 안전한 식품원료로 활용이 가능할 것으로 생각

된다. 따라서 마카 추출물을 활용한 다양한 형태의 일반 

식품 또는 기능성식품의 개발이 기대된다. 
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