
마그네슘과 항산화제가 풍부한
손바닥 선인장 천년초의 건강증진 효과
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•한국인의 전통 가정 비방 손바닥 선인장 천년초 줄기 및
열매의 폴리페놀 함량을 측정해보니 5,000(mg/100g)에 달
해 일반 식물의 수십 배 이상 특이하게 높았고 대표적 항
산화제로 taxifolin을 분리했다.

• 2000년 초부터 염증성 질환(관절염, 식도염, 비염, 각종 피
부염, 암), 대사증후군(비만, 당뇨, 고혈압 등 심혈관 질환, 
뇌질환), 근육질환(쥐내림, 심방세동, 시력저하, 성기능 저
하)등 천년초의 다양한 건강증진을 체험한 농부들이 천년
초를 재배해왔으며 2012년 ‘천년초협동조합 천년애’ 를 결
성해 기능성 식품들과 가공식품 및 생활용품을 만들어 시
판하기 시작했다. 



•천년초는 일반식물의 수십 배에 이르는 상식을 뛰어넘는
높은 함량의 항산화제와 더불어 Mg(~1%)과 Ca(~5%), 식
이섬유(~65%)를 함유해 97년 외환위기 이후 물밀 듯이 들
어온 패스트푸드와 패밀리레스토랑의 영향으로 튀긴 밀가
루 가공식품과 백미 위주의 식생활로 악화된 한국인들의
건강증진에 매우 큰 효과를 나타낸 것으로 사료된다. 

•이는 천년초가 고열량·저영양 가공식품 의 섭취로 특히 세
포내 미네랄의 흡수를 관장하는 미네랄 총사령관격인 마
그네슘의 부족을 보충해 주었기 때문으로 사료된다.



한살림 전문위원

우리 콩 두유 개발

소식지 연재
‘참살이 과학’









천년초 : Mg, 식이섬유, 항산화제 풍부

항방사능, 항대사증후군, 항근육질환, 항염



마그네슘 섭취량 급감
대사증후군, 근육쇠퇴, 신경문제





• 스위스 국제경영개발연구원(IMD)이 발표한
'2015 세계 인재 보고서‘
(IMD World Talent Report 2015)에서
‘한국의 직원 노동의욕’ 61개국 중 54위

• 유럽 Effectory International사
’구성원 활력(vitality)’ 조사
52개국 중 51위로 최악



• 직장에서 ‘열정적으로 일에 몰입하는 사람 비율’
글로벌컨설팅 타워스 왓슨(Towers Watson)가
한,중,일,미 등 29개국조사

• 한국은 세계평균인 35%의 절반에도 못 미치는
17% 로 최저 수준



질병관리본부 ‘2014 국민건강영양조사’
'식생활평가지수'가 59점 낙제점

• 특히, '전곡류(현미 등 도정이 덜 된 곡식) 섭취‘ 
항목(5점 만점)에서 겨우 평균 0.63점
→ 흰 쌀밥과 흰수입 밀로 만든 빵과 면류 상식

• 세계 1위의 GMO 수입국-> glyphosate 의심
잔류허용치
국산쌀: 0.05 ppm, 수입GMO 옥수수: 5, GMO 콩: 20 
맥주 보리, 밀, 호프: 20, 5, 0.05



• 암 30년 전보다 20배 증가, 암발병율, 암사망율 OECD 1위
• 근시, 선천성기형아, 대장암 발병율 세계 1위

• 유방암 전립선암 10년 새 3배 증가, 남자 5명중 3명이 암
• 아동비만, 심혈관질환’ 유병율도 세계 최고 수준

자폐, 치매, 우울증, → 자살율 세계1위

• 외환위기 이후 식탁의 서구화로 패스트푸드, 가공식품의 범람

• ‘



• 순수 당이나 전분, 지방성분 등 분리정제원료사용 – 미 유래 식품

• 신진대사 저해
→ 비만, 당뇨, 고혈압 등 대사병, 

• 염증성 질병 증가: 비염, 천식, 아토피, 암
• Mg부족으로 인한 근육약화: 쥐내림 현상 증가, 시력저하, 변비,   

역류성식도염, 심장병, 고혈압, 성기능 저하
• 두뇌기능 약화 및 정신신경질환 증가



• 원주민들은 전통음식을 버리고 미국식 달고
기름진 음식에 빠지면서 건강에 이상

• 비만환자가 90% 이상으로 늘면서 당뇨도 늘고
과체중으로 인한 관절염을 동반

• 1947년 미국의 신탁통치를 받으면서 관광지로 변해
식생활이 버터, 설탕, 깡통고기와 콜라로 바뀌었고
동네마다 햄버거 등 패스트푸드점이 생김. 





한국의 식품섭취량 변화

2016-11-23 GMO, 건강을 위협하는 동력 18

대두유(식용유) 및
가축용 사료(대두박) 본격 생산



• 농약사용, 4계절 하우스 재배
-> Mg 등 미네랄, 화이토케미컬(PC) 저하

• 과대가공-흰쌀, 흰밀가루, 흰설탕, 흰소금, 정제식용유
-> 미네랄, 비타민, 식이섬유, PC 저하

• 요즘 당뇨병에 뜨는 돼지감자는 돼지먹이, 천년초는
상처에 바름



• 근육, 내장, 뼈, 효소, 호르몬, 항체, 에너지원이나 과다섭취시
에너지 부족 현상

• 소화나 대사에 많은 에너지소모, 암모니아 생성, 
간에서 요소로 만들어 오줌으로 배설, 간과 신장에 부담,

• 요산과 젖산 혈액산성화, 뼈 칼슘으로 중화 ->골다공증, 
탈회현상(뿌연오줌), 고기나 육가공품엔 인이 많고 칼슘부족, 
1:1이 정상, 신장재흡수가 안되면 배설요산결정이 관절통풍

• 골절, 요통, 근육경련, 파열, 시력저하, 당뇨, 알러지, 
심근경색, 고혈압, 돌연사 원인



• 밀단백질 glutene은 이종단백으로 염증성 셀리악 병
-> 면역세포과잉반응, 소맥분 글루텐 알러지 등
설사, 구토, 습진, 두드레기, 아토피, 천식, 비염, 
장구멍(Leaky Gut Syndrome), 섬유질 부족으로 변비와
기장증상, 장내압력 상승, 게실생성

• 현미, 콩, 멸치, 채소, 두유 섭취로 해결

• 천년초 1% 첨가시 밀가루 알러지 셀리악병 예방



• 칼 슘(Ca)

- 세포증식분화, 호르몬 합성, 운반(갑상선, 흉선), 
신경전달, 하루 서양인 1000mg, 동양인 600, 골다공증
서양인이 더 많음

- 우유와 유제품 다소비국(미국, 스웨덴, 덴마크 등)이
골다공증과 골절율이 높은 이유는?

- 이유는 칼슘섭취부족이 아니라 Mg부족과 동물성단백질
과다섭취가 주원인



• 마그네슘(Mg)
- 50~60% 뼈, 25% 근육, 연조직 체액
- 뇌, 심장, 간 뼈와 에너지 대사
- 미국인 80% 부족, 식품가공과정에서 90% 소실
- 심장병과 뇌혈관질환으로 연간 100만명 사망 원인

콜레스테롤이 아니라 마그네슘 부족
- 육류와 가공식품섭취가 원인
- 300개효소에 보조인자로 활성화 작용, 에너지대사 ,지방, 
단백질, 핵산 합성, 근 수축, 신경 및 근육의 세포막전위 유
지, 신경전달, 심장근육 내에서 밖으로 칼륨운반



현대인에게 크게 부족한 영양소 마그네슘

1) 스트레스로 인한 정신질환 예방
2) 심장마비로 인한 돌연사 예방
3) 혈당 조절과 당뇨병 방지
4) 암을 예방
5) 신장 보호
6) 골격과 치아의 건강 지지

마그네슘이 부족하면 염증 유발 사이토카인을
자극해 골격 파괴를 촉진 뼈를 약화

마그네슘은 신경전달에도 관여해 부족할 경우 불안초
조, 우울증 ->스트레스 미네랄



마그네슘이 뇌의 GABA 수용체를 자극해 스트레스와 불
안을 줄인다

• 혈액에서 코르티솔의 양을 감소시킨다

• 마그네슘 부족은 정신건강에 이상을 가져온다.

• 마그네슘 부족시 칼슘, 인도 흡수 불가

• 스트레스로 에너지 대사가 항진돼 급격히 소모





• 장내 유산균 5~10배까지 증가 동시에 유해세균 감소 장내환경
을 건강 그래서 체질개선, 변비, 비만증 효과적

• 포도당 흡수지연효과: 점성이 큰 식이섬유는 gel matrix 형성해
위장 내 체류시간지연 혈당 상승 억제. 불용성 cellulose보다
천년초 pectin이 효과가 월등함. 소장에서 당 흡수속도 지연
혈당 상승 늦추고 인슐린 절약작용

• 천년초 식이섬유는 보수성과 점성으로 담즙산과 결합
유리상태의 담즙산 감소. 재흡수 담즙산 함량을 줄여주므로
체내 콜레스테롤 함량을 낮춰준다.

• 최근 간 해독 작용과 항암효과로 주목



• 활성산소(1~2%)  만병의 근원, 필요악, 
• 백혈구가 세균공격 시 생성, 불포화지방산(오메가3, 6공격)을

과산화지질로 만들어 세포막 파괴
• 튀김, 건어물, 스낵은 노화, 암, 심장병 원인
• 자외선, X선, 방사선, 과음, 흡연, 배기가스, 농약, 부상, 외과수술, 

과도한 운동
• 스트레스는 허혈(혈관수축)을 일으키고 활성산소로 공격해

소대장 점막손상, 위궤양, 십이지장궤양, 궤양성 대장염 유발

• 활성산소란, 산소(O2)가 오존(O3), 슈퍼옥사이드 라디칼(O2
▪),

과산화수소(H2O2), 수산화기라디칼(▪OH)로 유익하게 쓰이지만, 
스트레스로 생성시 정상세포 파괴, 염증, 암으로 발전. 



천년초 줄기의 계절별 성상



천년초 줄기의 화학적 조성



천년초 줄기의 조성:  식이섬유



천년초 줄기의 계절별 미네랄 함량



• Flavonoid, antioxidant. 
Inhibits lipogenesis in 
cancer cells, 
most likely by targeting fatty 
acid synthase activity. 

• 매우 강력한 항산화제로
항염, 항암, 항고혈압, 미백, 
항곰팡이 물질













Who’ who 세계 인명사전 건강 다이제스트











어머니 천년초

천 년을 하루같이 내 고향을 지켜주던

노오란 천년초꽃 활짝 피던 날

나는 나는 고향을 떠났다네

그리운 누이들도 새색시 되어

꽃가마 타고 가던 날

고향의 천년초는 앞마당을 지키며

어머님의 눈물과 함께 남았네

어린 시절 뛰어 놀다 피가 흐른 내 무릎에

당신이 아프신 듯 찡그리시며

어머님은 천년초 붙여 주셨지

세월이 흘러 흘러 고향에 오니

떠나가신 어머님 눈물에 차네

아 - 아 엄동설한 얼어버린 눈 속에서도

천년초는 여전히 푸르구나


