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Abstract

The elderly population is rapidly increasing in South Korea, and interest in food development considering the Sasang

constitution theory from oriental medicine and balanced nutrition is increasing. We developed the oriental medicinal

porridges based on the Sasang constitution for the elderly. By Sasang constitutional medicine, Taeyangin has a large lung

and small liver, and Soyangin has a large stomach and small kidney. Taeeumin has a small lung and large liver, and Soeumin

has a small stomach and a large kidney. In this study, proper oriental medicine and food ingredients were identified, and a

total of 12 oriental medicinal porridges were developed for 3 items by 4 Sasang constitution types. A single portion was

developed based on about 600±66kcal, and the food ingredients were chopped. After cooking the menu developed based

on the Sasang constitution, a sensory test was conducted. Five items, such as taste, appearance, aroma, texture, and overall

preference, were evaluated on a 7-point scale. Sewage omegaenggul porridge among porridges for Taeyangin had the

highest overall acceptance (6.17±0.7 points). Sukjihwang abalone black sesame porridge for Soyangin had the highest

score(5.83±0.9 points). Sanyakyulmu hwangtae porridge for Taeeumin had the highest score(5.90±0.6 points). Ginseng

chicken curry porridge among porridges for Soeumin had the highest overall preference in taste, appearance, aroma,

texture, and overall acceptability (6.53±0.7 points). A limitation of this study was that the clinical trial could not be

conducted on the elderly classified as Sasang constitution. In the future, the elderly will be able to have oriental medicinal

foods according to the classification of Sasang constitution.
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I. 서 론

2019년 한국인의 장래인구추계에 의하면 65세 이상 노인

인구는 총 인구의 14.9%이며, 2025년에 20%에 달하고,

2036년에 30%, 2051년에는 인구의 40%를 초과할 것으로

예측되었다(Statistics 2019). 이처럼 급격한 노인인구의 증가

에 따라 노인의 건강문제는 현실적으로 시급한 과제가 되고

있다. 적절한 식사는 노인의 건강상태에 직·간접적인 영향을

주는 가장 중요한 요인 중 하나라고 할 수 있다(Cho &

Kim 2009). 국내외 여러 연구에서 노인들의 식사섭취 부족,

빈곤, 신체적으로 고립, 거동의 제한, 치아손실, 질병, 신경정

신학적 문제, 약물오남용 등으로 인하여 영양상태가 낮아짐

이 보고된 바 있다(Han & Choi 2002; Cho & Kim 2009).

노인의 건강은 영양소 섭취 상태에 따라 영향을 받게 되어

(Solomons 1992), 건강하게 수명을 유지 및 증가시키기 위해

서는 적절한 식사를 통한 영양소 섭취가 필요하다. 노인은

미각과 후각이 둔화되고(Rolls 1992), 치아의 손실에 의해 저

작 능력이 저하되어 전반적인 영양소의 섭취량이 제한되는

것(Nagao 1992; Kwoun et al. 1998; Park et al. 2006)으

로 알려져 있다.

동양에서는 예로부터 ‘의식동원(醫食同源)’ 또는 ‘약식동원

(藥食同源)’이라 하여 의약품과 식품의 근원을 동일하게 보

아왔다(Lim et al. 2008). 한의학에서 올바른 음식섭취는 질

병을 예방하거나 관리함에 있어 중요한 수단으로 여겨지며,
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약물로 질병을 어느 정도 치료한 후에는 음식섭취를 통하여

인체의 정기(正氣)를 회복시켜 줌으로써 건강을 촉진할 수

있다고 하였다(Song 1996). 음식은 약물보다 기(氣)의 편향

이 적기 때문에, 약물에 비하여 인체에 미치게 되는 영향이

크지 않지만 각 개인의 체질에 따라 적합한 음식이 있으며,

그 영향이 비록 적더라도 장기간으로 지속섭취하기에 오히

려 약물보다 중요한 의미를 가진다(Lee et al. 1995; Song

1996). 한의학에서는 같은 약물을 같은 질병에 적용하려고

할 때, 그 치료 경과가 다른 것은 개인 장기의 차이로 보고

있으며, 이를 개인에 따른 체질이라고 하였다(Kim et al.

2004). 사상체질의학은 비(脾), 폐(肺), 간(肝), 신(腎)의 장기

의 네 가지 대소(大小)에 의해 태양인, 소양인, 태음인, 소음

인으로 구별한다. 사람마다 각자 체질이 다른 만큼, 체질에

적합한 약재를 사용하고, 음식 또한 체질에 맞는 음식을 섭

취함으로써 건강증진은 물론이고 질병예방 및 건강 회복의

중요함을 역설하고 있다(Lee et al. 1999; Bok & Lee

2006). 최근 의학은 개인의 유전자나 환경, 그리고 생활 유형

차이에 의해 질병의 예방과 치료를 다르게 하는 정밀 의료

에 관심을 집중하고 있으며, 만성질환의 예방적 차원에서도

식습관이나 수면, 그리고 신체활동 등 여러 가지 생활습관

관리의 필요성을 강조하고 있다. 또한 영양학에서는 개개인

의 유전자에 적합한 영양을 섭취함으로써 식품을 통하여 질

환을 예방하여 건강하게 장수 할 수 있도록 하는 개인별 맞

춤 식품이 증대될 것을 예상하고 있어(Hong 2007), 이는 사

상체질의학의 개인별 맞춤 건강관리 개념과도 유사하다. 노

인들은 다른 연령층보다 한의학에 대한 의존도가 높고 연령

이 증가함에 따라 체질적 특성도 더욱 두드러지게 나타나므

로 이들의 건강상태를 보다 효과적으로 향상시키기 위해서

는 개인의 체질을 고려한 의학적 접근이 요구된다(Jeong et

al. 2019).

죽은 곡물을 갈고 끓인 음식으로 저작과 소화의 부담을 경

감시켜 소화기계 흡수에 유리하며(Kim 2013), 또한 부재료

에 따라 새로운 영양성분을 보충할 수 있고 소화가 잘되어,

저작 능력이 저하된 노인식에 적합하다. 또한 죽의 이용 빈

도가 다른 연령에 비해 노인층에서 높게 나타나며(Lee et al.

1995), 연령이 증가할수록 부드러운 음식을 더 좋아하는 경

향을 보이므로(June et al. 1999), 죽은 노인식으로 개발하기

에 적합하다고 할 수 있다. 그럼에도 노인식 개발에 대한 근

거 및 연구는 충분하지 못한 상황이다. 이에 본 연구에서는

사상체질 이론과 노인의 영양요구량에 근거한 노인의 한방

약선죽을 개발하고자 한다.

II. 연구 내용 및 방법

1. 사상체질별 식품과 한약재 선정과 약선죽 개발

사상체질관련 한의학 문헌(Song 1996; Ko et al. 1998;

Lee & Chu 2008; Lee & Hong 2009; Kim 2013; Ryu

2013; Ko et al. 2014; Kim et al. 2016)과 연구논문(Kim

& Kim 2001; Kim & Kim 2002; Bok & Lee 2006; Ko

2007; Jin et al. 2009)을 통하여 사상체질에 이용된 식·약재

를 검색하여 식품공전(Ministry of Food and Drug Safety

2020)에서 식품으로 등재된 재료를 확인하였다. 한약재는 한

국한의학연구원의 한약재자원연구센터(Korea Institute of

oriental medicine 2020)자료의 한약재 용량 기준을 파악하여

허용된 용량 기준 안에서 사용하였다. 또한 조리 및 약선 관

련 서적(Cho & Cho 2005; Cho & Lim. 2011; Bok et

al. 2016)을 통하여 조리법을 조사하였다. 사상체질관련 식·약

재의 성분과 효능을 파악하고 이를 근거로 사상체질에 따른

식·약재를 체질별로 선정하였다. 선정된 식·약재는 <Table

1>과 같으며 선정된 재료를 이용하여 사상체질별 한방약선

죽을 개발하였다.

사상체질별 한방약선죽으로 개발한 메뉴의 재료와 만드는

방법은 <Table 2>에 제시하였다. 태양인, 소양인, 태음인, 소

음인 각 체질별 3개, 총 12품목의 메뉴를 개발하였다. 태양

인은 폐대간소(肺大肝小)하여 폐(肺)의 호흡 기능이 강하고

간(肝)의 해독 기능이 약하여 간(肝)의 해독기능에 도움이 되

는 재료를 이용하여 한방약선죽을 개발하였다. 태양인에게

적합한 한약재인 오가피, 하수오, 두충과 식재료 홍합, 시금

치, 매생이, 굴, 낙지, 배추 등을 이용하여 오가피홍합시금치

죽, 하수오매생이굴죽, 두충낙지배추죽을 개발하였다.

소양인은 비대신소(脾大腎小)하여 소화기관은 강하고, 신

(腎)장과 배설 기관이 약하여 체질에 맞게 신(腎)에 도움이

되는 한방약선죽을 개발하였다. 소양인에게 적합한 한약재

숙지황, 구기자, 영지버섯과 전복, 흑임자, 돼지고기, 아욱 등

을 이용하여 숙지황전복흑임자죽, 구기자김치돼지고기죽, 영

지버섯아욱죽을 개발하였다.

<Table 1> Selected foods and medicinal herbs by sasang constitution

TY SY TE SE

Ingredients

 Nonglutinous rice, mussel, 

spinach, Oyster, Octopus, 

Cabbage

nonglutinous rice, abalone, 

black sesame, pork, Auk

 nonglutinous rice, Yulmu, 

Chwinamul, Perillaweed

glutinous rice, chicken, 

Buchu, Ssuk

Herbal medicine
Ogapi (五加皮),

Hasuo (何首烏),

Duchung (杜 )

Sukjihwang (熟地黃),

Gugija (枸杞子),

Youngji Mushroom (靈芝)

Sanyak (山藥), 

Galgeun (葛根), 

Maekmundong (麥門冬)

Ginseng (人蔘), 

Hwanggi (黃耆), 

Danggwi (當歸)

TY: Taeyangin, TE: Taeeumin, SY: Soyangin, SE: Soeumin
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태음인은 폐소간대(肺小肝大)하여 간(肝)의 해독기능이 강

하고 폐(肺)의 호흡 기능이 약하여 폐(肺)에 도움이 되는 한

방약선죽을 개발하였다. 태음인에게 적합한 한약재인 산약,

갈근, 맥문동과 율무, 황태, 취나물, 들깨, 미역 등을 이용하

여 산약율무황태죽, 갈근취나물죽, 맥문동들깨미역죽을 개발

하였다.

소음인은 비소신대(脾小腎大)하여 신(腎)장과 배설 기관이

강하고 비(脾)가 약하여 소화기에 도움이 되는 한방약선죽을

개발하였다. 소음인에게 적합한 한약재인 인삼, 황기, 당귀와

닭, 부추, 쑥 등을 이용하여 인삼닭카레죽, 황기부추된장죽,

당귀쑥죽을 개발하였다.

한국인 영양소섭취기준(Ministry of Health and Welfare

2020)에 따르면 65세 이상 남자의 필요추정 에너지는 2,000

kcal이며, 여성의 경우 1,600 kcal이다. 특히 고령자용 식품은

고단백질식품 등 영양성분보충에 중점을 두고 있다(Jang &

Ryu 2020). 2020 KDRI 기준 단백질 권장 섭취량은 65세

이상 남 60 g, 여 50 g이며, 노년기의 체력 유지를 위해서는

단백질 식품의 보충이 필요하다고 판단되어(Kim & Ji

2013), 죽 개발 시에 노인의 단백질 섭취기준을 맞추고자 하

였다. 한방약선죽의 조리방법은 노인의 신체 및 생리적 특성

을 고려하여 저작에 용이하도록 잘게 썰어서 씹힘성이 용이

하도록 하였다.

2. 전문가 자문 및 실험조리

한방약선죽은 각 분야별(한의학, 영양학, 조리학) 두 분의

전문가 자문을 통해 한의학적으로 사상체질에 적합하면서,

노인에게 필요한 영양성분을 충족하고, 소화하기 쉬우며 맛

도 우수한 약선이 되도록 2회에 걸쳐 자문을 받았다. 우리가

섭취하는 식품은 영양학적으로나 한의학적으로 상호보완작

용이 있을 수 있으며 두 가지 이상의 식품을 함께 섭취하였

을 경우, 상반되는 효과를 나타내는 경우도 있어(Lim et al.

2008) 전문가가 이를 분석, 검토하는 과정을 거쳤다. 자문내

용으로는 식약재의 양을 확인하였으며, 영양소 분석 결과를

검증하였고, 조리방법에서 식약재의 특성에 따라 맛을 고려

하여 한약재의 향과 쓴맛이 맛을 해치지 않도록 조절하였다.

전문가 의견에 의해 수정, 보완된 한방약선죽은 2020년 8월

10일-8월 21일까지 실험조리를 진행하였다. 약재는 농산물이

므로 재배, 수확, 가공, 보관 등 최종사용자에게 오기 전까지

외부로부터의 오염이 있을 수 있어 세척을 하였으며 물을 넣

고 30분간 침지 후 20분간 끓여(Cho & Lim 2011) 죽을

끓이는 물로 사용하였다. 쌀은 호화를 충분히 하기 위해 30

분간 침지 후에 분쇄하여 사용하였다. 쌀에 대한 물의 양이

6배 일 때 죽의 기호도가 높다는 선행연구를 근거로(Park et

a1. 2006) 6배죽을 만들었으며, 식재료는 부드럽고 소화가 용

이하도록 잘게 써는 조리방법을 사용하였다. 죽의 조리는 처

음에는 센불에서 가열하여 끓기 시작하면 중불로 끓이다가

마지막에 약불로 줄여 조리하였다. 실험조리를 통하여 문제

점이 파악된 부분은 조리방법을 변경하여 재조리하고 조리

후의 맛과 외관을 평가하였다.

3. 한방 약선죽의 영양적 분석

체질별 약선죽의 영양적 가치를 확인하기 위하여 한국영

양학회의 영양성분분석 프로그램 CAN-Pro 5.0 (Computer

Aided Nutritional analysis program, The Korean Nutrition

Society 2020)을 이용하여 열량, 탄수화물, 단백질, 지방, 칼

슘, 나트륨, 칼륨, 마그네슘, 철, 아연, 비타민 A, 비타민 C,

비타민 B6, 비타민 B12 의 함량을 분석하였다. 한약재 중 직

접 섭취하는 인삼의 영양소 함량은 분석에 포함하였으나, 그

외의 한약재는 물에 끓여 사용하였으므로 이에 대한 영양소

데이터베이스가 없어 분석에는 포함하지 않았다.

4. 관능검사

관능평가는 2020년 11월 26~30일까지 50~64세의 남·여

30명을 대상으로 목적과 취지를 설명한 후에 관능검사에 응

하도록 하였다. 맛(Taste), 외관(Appearance), 향(Aroma), 질

감(Texture), 전반적 기호도(Overall acceptability) 등의 5개

항목을 7점 평점법(1점: 매우 불만족, 4점: 보통, 7점: 매우

만족)으로 조사하였다. 평가 방법은 조사대상자에게 350 mL

용량의 용기에 20 g의 양을 일정하게 제시하였고, 시료는 다

음 시료로 넘어가기 전에 정수로 입안을 헹구어 이전의 맛

에 대한 영향을 배제하였다. 결과를 분석하고 그 의견을 수

용하여 식약재의 진한 향과 맛은 약성을 저하시키지 않는 범

위 내에서 노인이 섭취하기 용이하도록 한방약선죽의 조리

법을 수정보완하고 수정한 메뉴는 다시 조리를 하여 최종적

으로 관능검사를 재실시 하였다.

본 연구는 생명윤리심의위원회에서「식품위생법 시행규

칙」 제3조에 따라 판매 등이 허용되는 식품 또는 식품첨가

물을 이용하여 맛이나 질을 평가하는 연구에 해당하여 심의

면제를 신청하였으며, 이에 대한 심사 면제[KHGIRB-20-

498] 승인을 받아 연구를 진행하였다.

5. 통계 분석

관능평가를 통한 기호도 조사결과는 SPSS 25.0 프로그램

을 이용하여 평균±표준편차로 정리하였고, 유의적인 차이는

p<0.05 수준에서 Duncan’ multiple range test에 따라 검증

하였다.

III. 결과 및 고찰

1. 개발된 체질별 한방약선죽의 성미귀경과 한의학적 효능

개발된 사상체질의학별 한방약선죽의 성미귀경과 효능은

<Table 3>에 정리하였다. 태양인에 적합하도록 개발된 한방

약선죽인 오가피홍합시금치죽재료의 성질은 온(溫), 량(凉),

평(平)하며, 맛은 신(辛), 고(苦), 감(甘), 함(鹹)하고, 귀경은
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간(肝), 신(腎), 비(脾), 폐(肺)하여 거풍습(祛風濕）하며 강근

골(强筋骨)하는 오가피와 보기건비(補氣健脾)효능을 가지는

멥쌀과 여기에 보간신(補肝腎)하는 홍합과 청열제번(淸熱除

煩)의 효능이 있는 시금치를 조합하였다. 하수오매생이굴죽

의 성질은 온(溫), 평(平), 량(凉)하며, 맛은 고(苦), 감(甘), 함

(鹹)하고, 귀경은 간(肝), 심(心) 신(腎), 비(脾), 위(胃), 폐(肺)

하다. 하수오는 익기생진(益氣生進)효능을 가지며 멥쌀은 보

기건비(補氣健脾)효능이 있고, 여기에 굴을 더하여 양혈안신

(養血安神)의 효능을 가지도록 하였다. 두충낙지배추죽은 온

(溫), 평(平)하며, 맛은 감(甘)하고, 귀경은 간(肝), 신(腎), 비(脾),

위(胃), 폐(肺)하다. 두충은 보간신(補肝腎）효능이 있으며 멥

쌀은 보기건비(補氣健脾)효능이 있고, 여기에 해독(解毒) 효

능이 있는 낙지와 배추의 청열제번(淸熱除煩)하는 효능으로

조합하였다. 이런 조합에 의해 태양인에 맞게 간(肝)을 보강

할 수 있도록 하였다. Ko(2007)의 연구에서 오가피는 몸이

차가운 사람들의 근육과 뼈를 단단하게 하며 혈액순환을 촉

진하여 뭉친 피를 풀어준다고 하였으며, 낙지는 혈액을 만들

며 기운을 나게 하고 간(肝)의 생성 작용을 도우며 신진대사

를 왕성하게 한다고 하였다. Kim & Ji(2017)의 연구에서 하

수오는 노화를 예방하는 한약재로 간장과 신장의 기능 쇠퇴

를 예방하고, 노인의 건강을 회복시켜 준다고 하였다.

Kim(2016)의 연구에서는 하수오가 간(肝)기능을 증진하여 혈

류를 조절하며 근육 움직임에도 도움을 주어 노인들에게 좋

다고 하였다.

소양인에 적합하도록 개발된 숙지황전복흑임자죽의 성질

은 온(溫), 평(平)하며, 맛은 감(甘)하고, 귀경은 신(腎), 간(肝),

비(脾), 위(胃), 폐(肺)이다. 숙지황의 효능은 청열양혈(淸熱凉

血)이 있고, 멥쌀은 보기건비(補氣健脾)의 효능이 있으며, 여

기에 전복의 자음청열(滋陰淸熱)효능과 흑임자를 넣어 윤장

통변(潤腸通便)의 효능을 더 하였다. 구기자김치돼지고기죽

의 성질은 평(平), 량(凉)하며, 맛은 감(甘)하고, 귀경은 신(腎),

간(肝), 비(脾), 폐(肺)이다. 구기자는 보신익정(補腎益精) 효

능이 있고, 멥쌀은 보기건비(補氣健脾)의 효능이 있으며, 여

기에 보신자음(補腎滋陰)의 효능이 있는 돼지고기를 같이 하

여 구성하였다. 영지버섯아욱죽은 성질은 평(平), 량(凉)하

며, 맛은 감(甘)하고, 귀경은 신(腎), 간(肝), 비(脾), 폐(肺),

심(心)이다. 영지버섯은 견근골（堅筋骨) 효능과 멥쌀의 보

기건비(補氣健脾) 효능에, 이습(利濕)의 효능이 있는 아욱을

조합하였다. 이런 조합에 의해 소양인의 장기 특성상 신(腎)

을 보강할 수 있도록 하였다. Eom et al.(2017)의 연구에서

는 흑임자로 왕의 변비치료에 사용한 것을 볼 수 있으며,

Kim(2016)의 연구에서는 구기자 검정콩죽을 개발하여 노인

들의 신(腎)기능 증진을 도모할 수 있다고 하였다. Kim

(2014)의 연구에서는 검은깨가 장(腸)을 윤택하게 하고 비(痺)

를 치료하며, 구기자가 정혈(精血)을 보하고 신기(腎氣)에 유

익하다고 하였다.

태음인에 적합하도록 개발한 산약율무황태죽 성질은 평(平),

량(凉)하며, 맛은 감(甘)하고, 귀경으로는 폐(肺), 비(脾), 신

(腎), 위(胃)경인 것으로 분석되었다. 산약은 익폐신(益肺腎)

효능이 있고, 맵쌀은 보기건비(補氣健脾)효능이 있으며, 여기

에 율무를 넣어 건비보폐(健脾補肺)효능을 더하였다. 갈근취

나물죽의 성질은 평(平), 량(凉), 한(寒)하며, 맛은 감(甘)하고,

귀경으로는 폐(肺), 비(脾), 위(胃), 간(肝)경 인 것으로 분석

되었다. 갈근은 생진지갈(生津止渴)의 효능이 있고 멥쌀은 보

기건비(補氣健脾)효능이 있으며, 여기에 취나물을 조합하여

청열해독(淸熱解毒)효능이 있도록 구성하였다. 맥문동들깨미

역죽의 성질은 평(平), 온(溫), 한(寒)하며, 맛은 감(甘), 신(辛)

하고, 귀경으로는 폐(肺), 심(心), 비(脾), 위(胃)경 인 것으로

분석되었다. 맥문동은 자음윤폐(滋陰潤肺)효능이 있어 노인

의 음(陰)을 자양하며, 멥쌀은 보기건비(補氣健脾)효능이 있

고, 여기에 들깨를 더하여 윤심폐(潤心肺)의 효능이 있도록

구성하였다. 이러한 조합에 의해 태음인에 맞게 폐(肺)를 보

강할 수 있도록 하였다. Ko(2007)의 연구에서 돼지고기는 성

질이 차고 몸이 여위며 마른기침을 할 때 효과가 있으며, 영

양소가 풍부하여 기운을 보해주고 대변을 잘 통하게 하며,

갈근은 태음인 체질에 가장 효과적이며 감기, 피로, 근육통,

위열에 매우 효과가 있어 상복하여도 좋다고 하였다. 또한

구기자는 폐와 호흡기 기능을 원활하게 해주고 신장기능을

좋게 한다고 하였다. Eom et al.(2017)의 연구에서는 영조에

게 갈근죽을 올려 더위와 갈증을 치료하는 약으로도 쓰였고,

율무는 비(脾)의 탁한 습을 빼주면서 비위(脾胃)를 상하지 않

고 그 기능을 회복하도록 도와주고 폐옹(肺癰)의 치료에도

상용된다고 하였다. Park & Ryu(2013)의 연구에서는 맥문동

이 당뇨병을 예방하고 치유하는 효과를 기대할 수 있고, 그

외 항염증작용, 면역조절효과, 뇌세포보호 및 기억력 증진효

과 등이 있다고 하였다. Kim(2016)의 연구에서는 맥문동이

음을 자양하여 진액을 생성하여 비위(脾胃)를 윤조(潤燥)시

켜주는 효능을 발휘하여 노인의 간(肝)기능 증진을 위한 죽

이라고 하였고, 산약 또한 간(肝)의 기능을 증진하여 보중익

기(補中益氣)할 수 있는 죽이라고 하였다.

소음인에 적합하도록 개발한 인삼닭카레죽의 성질은 온(溫)

하며, 맛은 감(甘)하고, 귀경은 비(脾), 위(胃), 폐(肺), 심(心),

신(腎)경이다. 인삼은 보비익폐(補脾益肺) 효능이 있고, 찹쌀

은 난위(暖胃)의 효능이 있다. 여기에 닭을 구성하여 온중익

기(溫中益氣)의 효능을 조합하였다. 황기부추된장죽의 성질

은 온(溫)하며, 맛은 감(甘), 신(辛)하고, 귀경은 비(脾), 위(胃),

폐(肺)경이다. 황기는 보기승양(補氣升揚)효능이 있고 찹쌀은

난위(暖胃)효능이 있으며, 여기에 부추를 넣어 보신조양(補腎

助陽)의 효능을 조합하였다. 당귀쑥죽의 성질은 온(溫)하며,

맛은 감(甘), 신(辛)하고, 귀경은 비(脾), 위(胃), 폐(肺), 심(心),

신(腎)경이며 당귀는 보혈활혈(補血活血)효능이 있으며 찹쌀

은 난위(暖胃)효능이 있고, 여기에 쑥을 넣어 온경지혈(溫經

止血) 효능을 조합하였다. 이러한 조합에 의해 소음인에 맞

게 비(脾)를 보강할 수 있도록 하였다. Shin et al.(1992)의
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연구에서 인삼 사포닌은 기초대사항진, 저항력증진, 항스트

레스및 중추신경활성화작용등이 종합적으로 나타나 고령화

및 CO중독에 의한 저산소증으로 나타난 에너지 대사 장애

를 완화시켰다고 하였다. Ko(2007)의 연구에서 닭고기는 기

운이 없고 갈증으로 물을 많이 마시거나 소변을 자주 보는

노인들에게 효과가 있다고 하였으며, 쑥은 따뜻한 성질을 가

지는 효과가 있다고 하였다. 또한 당귀는 성질이 따뜻해서

몸이 찬 사람에게 피를 만들어주고 피의 순환을 촉진하여 대

장의 운동을 촉진시켜 노인들의 만성 변비에 사용한다고 하

였다. Kim & Ji(2013)의 연구에서 암탉은 오장의 기를 보하

고 골수를 더해주며 양기를 돕기 때문에 노인의 정기가 극

도로 허약해졌을 때 하체를 튼튼히 하고 기운을 북돋아 줄

때 먹으면 효과가 있다고 하였다. Kang(1992)의 연구에서 인

삼은 달고 따뜻한 성질이 있으며, 원기를 보하고 갈증을 없

애주며 위(胃)를 보양한다고 하였다. Kim(2014)의 연구에서

는 부추가 신(腎)을 따뜻하게 하고 하초를 따뜻하게 한다고

하며, 닭은 노손(勞損)을 치료한다고 하였다. Kim(2016)의 연

구에서는 기미론 원리에 따라 노년기의 신체기능을 증진할

수 있는 양생죽을 개발하였으며, 체질에 적합한 식품의 섭취

가 질병 완화에 도움을 줄 수 있다는 가능성에 대해 보고하

였다. 본 연구에서 개발한 죽은 노인질환의 예방 및 치료에

도움을 주어 노인의 건강 향상과 의료비 절감에 도움을 주

는 가능성을 보여준다.

2. 개발된 사상체질의학별 한방약선죽 영양소 함량

개발된 사상체질별 한방약선죽의 영양소를 분석하였으며

<Table 4-1>에 열량, 탄수화물, 단백질, 지방과 <Table 4-2>

에 칼슘, 나트륨, 칼륨, 마그네슘, 철, 아연, 비타민A, 비타민

C, 비타민 B6, 비타민 B12를 나타내었다. 65세 이상 남/여(1일

기준)는 2,000/1,600 kcal이며, 한 끼 기준으로 남 666 kcal,

여 533 kcal이다. 고령자용 식품은 고단백질식품, 고칼로리

식품 등 영양성분 보충에 중점을 두고 있어 이를 충족하고

자 한 끼 기준 열량과 권장 단백질을(남 20 g, 여 16.7 g)을

충족시키고자 하였다. 태양인의 한방약선죽 중, 오가피홍합

시금치죽의 열량은 556.02 kcal로 가장 높았고, 두충낙지배추

죽은 535.39 kcal로 가장 낮은 열량으로 나타났다. 탄수화물

은 하수오매생이굴죽이 80.19 g으로 가장 함량이 높았으며,

단백질은 오가피홍합시금치죽 43.55 g, 지방 함량은 하수오

매생이굴죽이 18.71 g으로 가장 높은 것으로 분석되었다.

소양인 한방약선죽 메뉴 중 숙지황전복흑임자죽의 열량은

560.75 kcal, 구기자돼지고기죽은 535.28 kcal, 영지버섯아욱

죽은 624.77 kcal로 분석되었다. 탄수화물의 경우 영지버섯아

욱죽이 108.90 g으로 가장 함량이 높았으며, 단백질은 영지

버섯아욱죽이 36.19 g으로 가장 높았으며, 지방 함량은 숙지

황전복흑임자죽이 18.63 g으로 가장 높은 것으로 분석되었다.

태음인 메뉴 중 산약율무황태죽의 열량은 579.85 kcal, 갈

근취나물죽 551.95 kcal, 맥문동들깨미역죽 582.35 kcal로 분

석되었다. 탄수화물의 경우 맥문동들깨미역죽이 97.81 g으로

가장 함량이 높았으며, 단백질은 산약율무황태죽이 38.47 g

으로 가장 높았으며, 지방 함량은 맥문동들깨미역죽죽 14.64

g이 가장 높은 것으로 분석되었다.

소음인 약선죽 메뉴 중 인삼닭카레죽의 열량은 579.09

kcal, 황기부추된장죽 566.40 kcal, 당귀쑥죽 599.40 kcal로 분

석되었다. 탄수화물의 경우 당귀쑥죽이 97.99 g으로 가장 함

<Table 4-1> Analysis of nutrition of oriental medicine porridge by sasang constitutional medicine

Menu name Energy (kcal) Carbohydrate (g) Protein (g) Fat (g)

Nutritional intake standard1) 65years old or older Manle/Female (per day) 2,000/1,600 60/50

1 meal standard (Male/Female) 666/533 20/16.6

TY

Ogapi mussel napa cabbage porridge 556.02 76.69 43.55 7.05

Hasuo Seaweed Oyster Porridge 550.55 80.19 16.05 18.71

Duchung Octopus Cabbage Porridge 535.39 80.04 15.02 15.63

SY

Sukjihwang abalone black sesame porridge 560.75 79.76 17.70 18.63

Gugija Kimchi Pork Porridge 535.28 84.58 15.98 13.24

Youngji Mushroom Auk Porridge 624.77 108.90 36.19 9.96

TE

Sanyak Yulmu Dried Pollack Porridge 579.85 79.68 38.47 9.39

Galgeun Chwinamul Porridge 551.95 93.28 18.99 11.37

Maekmundong Perillaweed Porridge 582.35 97.81 20.32 14.64

SE

Ginseng Chicken Curry Porridge 579.09 90.32 22.90 13.43

Hwanggi Buchu Porridge 566.40 90.52 23.18 11.39

Danggwi Ssuk Porridge 599.40 97.99 26.68 12.63

1)Dietary Reference Intakes for Koreans 2015: Each nutrient is compared based on the following standard. 

Energy: Estimated Energy Requirement

Protein: Recommended Intake 

TY: Taeyangin, TE: Taeeumin, SY: Soyangin, SE: Soeumin
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량이 높았으며, 단백질은 당귀쑥죽이 26.68 g으로 가장 높았

고, 지방 함량은 인삼닭카레죽 13.43 g이 가장 높은 것으로

분석되었다. 12가지 메뉴 품목에서 열량은 모두 한 끼 기준

이상으로 분석되었으나, 단백질은 하수오매생이굴죽(16.05

g), 두충낙지배추죽(15.02 g), 구기자김치돼지고기죽(15.98 g)

의 경우 여성의 한 끼 필요 단백질(남 16.7 g, 여 13.3 g)보

다는 높았으나, 권장량 보다는 낮게 분석되었다. 하수오매생

이굴죽(1,363.10 mg), 맥문동들깨미역죽(1,861.35 mg), 황기

부추죽(1,439.59 mg)의 경우 나트륨 성분이 높게 나와 이는

고혈압, 심뇌혈관질환, 위암 등의 만성질환 발생과도 연관이

있어 위의 죽을 섭취할 경우에는 칼륨을 같이 섭취하여 나

트륨의 배설을 도와 혈압을 낮출 수 있도록 하는 메뉴 구성

이 필요할 것으로 보인다. 갈근취나물죽(93.28 g)은 탄수화물

의 비율이 높았다. 탄수화물의 섭취 비율이 높을수록 대사증

후군의 유병률이 더 높다는 보고가 있어 죽 이외의 같이 섭

취하는 다른 반찬구성에서 조절할 필요가 있다고 사료된다.

Kim(2016)의 연구에서는 노인의 양생죽을 개발하여 열량

422.7-505.0 kcal, 단백질 함량은 구기자홍합죽이 24.4 g으로

가장 높았으며, 지질은 구기자검정콩죽이 13.5 g으로 높았고

회분은 6.4-15.8 g 사이였고, 당질 함량은 66.0-95.2 g 범위였

다. Yoon & Hawer(2008)의 연구에서는 15종의 죽에 대해

서 죽 1회 분량 당 총 열량은 148.8(대추죽)-294.1 kcal(잣죽)

의 열량을 가졌고, 팥죽(285 kcal), 닭죽(249.5 kcal), 호박죽

(243.8 kcal)순으로 열량이 높았으며, 탄수화물의 함량은 23.0

(닭죽)-52.1(팥죽) g의 범위 수준이었으며, 단백질함량은 2.3

(흰죽)-22.3(닭죽) g으로 공급하였다. 지방 함량은 0.3 (대추죽)-

17.8(잣죽) g의 범위였다. 죽(粥)이라는 음식의 주재료가 거의

쌀 등의 곡류, 또는 당질 함량이 높은 것이 특징이며 단백질

이나 지질의 함량은 그에 비하면 다소 적다. 이에 영양학적

인 측면에서 죽과 함께 곁들여 섭취하는 반찬류와 후식을 통

하여 한 끼에 맞는 영양균형을 맞추는 계획을 해야 할 것이다.

3. 개발된 사상체질의학별 한방약선죽 관능평가 결과

체질별 한방약선죽 관능평가 결과는 <Table 5>와 같다. 관

능평가결과는 7.0점 기준에 6.53±0.7-5.09±1.0점으로 평가 되

었다. 한방약선죽 중에서 소음인에 적합하도록 개발한 인삼

닭카레죽이 맛(6.47±0.6점), 외관(6.57±0.5점), 향(6.33±0.6점),

질감(6.43±0.5점), 전반적인 기호도(6.53±0.7점)에서 가장 높

았으며, 태양인에 적합하도록 개발한 하수오매생이굴죽은 맛

(6.43±0.5점), 외관(6.30±0.6점), 향(6.27±0.6점), 질감(5.97±

0.8점), 전반적인 기호도(6.17±0.7점)이 두 번째로 높게 평가

되었다.

체질별로 보면 태양인에 적합하도록 개발한 한방약선죽 가

운데는 하수오매생이굴죽이, 소양인에 적합하도록 개발한 한

방약선죽 가운데는 숙지황전복흑임자죽이 맛(6.03±1.0점), 외

관(6.13±0.7점), 향(5.93±0.8점), 질감(5.77±0.9점), 전반적인

기호도(5.83±0.9점)이 관능평가 결과 높게 나타났다. 태음인

에 적합하도록 개발한 한방약선죽 가운데는 산약율무황태죽

이 맛(5.97±0.8점), 외관(5.73±0.7점), 향(5.80±0.8점), 질감

(5.97±0.8점), 전반적인 기호도(5.90±0.6점)에서 기호도가 가

<Table 5> Results of sensory evaluation of oriental medicinal herbs by sasang constitutional medicine (n=30)

Constitution Porridge name Taste Appearance Aroma Texture
Overall 

acceptability

TY

Ogapi mussel napa cabbage porridge 5.73±0.8bc 5.66±0.6cd 5.77±0.5bc 5.60±0.6abc 5.53±0.7bc

Hasuo Seaweed Oyster Porridge 6.43±0.5bc 6.30±0.6abcd 6.27±0.6abc 5.97±0.8bc 6.17±0.7bc

Duchung Octopus Cabbage Porridge 5.57±0.6ab 5.57±0.6ab 5.47±0.9a 5.67±0.7ab 5.60±0.7bc

SY

Sukjihwang abalone black sesame porridge 6.03±1.0c 6.13±0.7e 5.93±0.8c 5.77±0.9bc 5.83±0.9c

Gugija Kimchi Pork Porridge 5.37±0.8ab 5.27±0.7abc 5.47±0.6ab 5.23±1.0a 5.53±0.7bc

Youngji Mushroom Auk Porridge 5.40±0.8ab 5.13±0.9a 5.67±0.9abc 5.70±0.8bc 5.37±0.8ab

TE

Sanyak Yulmu Dried Pollack Porridge 5.97±0.8c 5.73±0.7d 5.80±0.8a 5.97±0.8c 5.90±0.6c

Galgeun Chwinamul Porridge 5.13±0.9a 5.57±0.8bcd 5.43±0.5bc 5.33±0.8ab 5.07±1.0a

Maekmundong Perillaweed Porridge 5.37±0.8ab 5.57±0.5cd 5.47±0.5ab 5.60±0.5abc 5.13±0.9ab

SE

Ginseng Chicken Curry Porridge 6.47±0.6d 6.57±0.5f 6.33±0.6d 6.43±0.5d 6.53±0.7d

Hwanggi Buchu Porridge 5.57±0.7abc 5.67±0.8cd 5.47±1.1ab 5.70±0.6bc 5.67±0.8bc

Danggwi Ssuk Porridge 5.37±0.6ab 5.43±0.7abcd 5.30±0.9a 5.60±0.5abc 5.23±0.5ab

F-value 6.283*** 9.240*** 4.462*** 4.847*** 7.256***

p-value 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 

Values are mean±SD

***p<0.001
abcdefMeans in a column by different superscripts are significantly different at 5% significance level by Duncan’s multiple range test

TY: Taeyangin, TE: Taeeumin, SY: Soyangin, SE: Soeumin
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장 높았으며, 소음인에 적합하도록 개발한 한방약선죽 중에

는 인삼닭카레죽이 기호도가 가장 높은 것으로 분석되었다.

통계 분석 결과 맛, 외관, 향, 질감, 전반적인 기호도에서

모두 유의한 결과가 분석되었다(p<0.000). Kim(2016)의 연

구에서는 죽에 대한 전반적인 기호도는 흰죽이 3.20점, 연뿌

리가루죽은 4.01점으로 서로 유의적인 차이는 없었으며, 연

근보리밤죽은 6.53점으로 흰뿌리가루죽 보다 유의적으로 높

은 기호도를 보였다. Kim(2014)의 연구에서는 오과다 죽 외

관의 기호도는 유의적(p<0.05)인 차이를 보였고, 향, 조직감,

전반적인 기호도는 멥쌀 50%, 좁쌀 50%를 첨가한 오과다

죽이 가장 높은 기호도를 나타내었다.

IV. 요약 및 결론

사상체질의학에서 체질별 음식섭취는 질병을 예방하고 건

강을 유지하는 효과적인 방법으로 알려져 있다. 현대의학은

환자 개인에 맞게 최적화된 처방을 위한 노력이 계속되고 있

으며, 이러한 측면에서 본다면 사상체질의학은 현대의학의 맞

춤의학과 함께 연결고리를 가지고 있다. 본 연구에서는 노인

성 질환을 예방하기 위한 방법으로 사상체질에 근거한 적합

한 식재료와 약재를 이용하여 한방약선죽을 개발하고 가능성

을 탐색하였다. 개발된 사상체질의학별 메뉴는 노년기의 건

강상태에 따라 적절하게 섭취한다면 노인의 건강증진에 도움

이 될 수 있도록 하였다. 태양인을 위한 보간신(補肝腎)의 효

능을 가진 오가피홍합시금치죽, 하수오매생이굴죽, 두충낙지

배추죽을 개발하였으며, 소양인을 위한 신(腎)기능을 강화하

도록 보신익정(補腎益精)의 효능을 가진 숙지황전복흑임자

죽, 구기자김치돼지고기죽, 영지버섯아욱죽을 개발하였다. 태

음인을 위해서는 익폐신(益肺腎) 효능이 있는 산약율무황태

죽, 갈근취나물죽, 맥문동들깨미역죽을 개발하여 폐(肺)의 기

능을 증진하도록 하였다. 소음인을 위해서는 보비익폐(補脾

益肺)효능이 있는 인삼닭카레죽, 황기부추된장죽, 당귀쑥죽을

개발하여 비(卑)의 기능을 강화하도록 하였다. 개발된 죽의

단백질, 지질, 당질 및 열량 등 영양학적 특성을 정리하였다.

이를 통해 서양의 영양학적 뿐만 아니라 동양의 약식동원의

사상까지도 아우를 수 있을 것으로 기대한다. 이러한 한방 약

선음식에 대한 바른 이해와 보편화를 위하여 동·서양을 접목

하여 제시할 수 있는 노인의 건강 예방을 위한 시도와 기준

이 필요하다고 사료되며 본 연구를 통하여 새롭게 이 분야에

대한 관심이 증대되고 활성화되어질 것이라 생각한다. 본 연

구의 제한점으로는 65세 이상 노인에서 각 체질에 대한 평가

후 체질별 한방약선죽의 관능평가가 이루어지지 못하였고, 또

한 체질별로 섭취하기 전과 후의 건강상의 변화를 살펴본 연

구를 진행하지 못하여 이를 위한 후속 연구가 필요하리라 생

각된다. 사상체질의학에 근거한 한방약선죽의 개발이 실용화

된다면 노인들의 식품 및 영양소 섭취를 증진시키고 나아가

건강증진에도 도움이 될 것으로 사료된다.
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