
 

기존 간 질환이 있는 환자를 위한 관절 건강 보조제 종합 분석: 
글루코사민의 안전하고 효과적인 대안 평가 
 

 

제 1부: 글루코사민의 딜레마: 간 건강에 대한 위험성 이해 

 

관절 건강, 특히 퇴행성 관절염 관리를 위해 건강 보조제를 고려할 때, 글루코사민은 가장 
널리 알려지고 빈번하게 사용되는 성분 중 하나입니다. 그러나 특정 기저 질환을 가진 
개인, 특히 만성 간 질환을 앓고 있는 환자에게 글루코사민의 안전성 프로파일은 신중한 
재평가를 요구합니다. 본 섹션에서는 글루코사민의 일반적인 효능부터 시작하여, 간 독성 
사례 보고, 그리고 B형 간염 바이러스(HBV) 보유자 및 지방간 질환자에게 제기되는 
특수하고 중대한 위험에 이르기까지, 글루코사민 섭취를 중단하고 대안을 모색해야 하는 
과학적 근거를 심층적으로 분석합니다. 

 

1.1. 퇴행성 관절염 관리에서 글루코사민의 전통적 역할 

 

글루코사민은 퇴행성 관절염으로 인한 통증 완화를 목적으로 널리 사용되는 
일반의약품(OTC) 식이 보충제입니다.1 그 작용 기전은 글루코사민이 아미노당으로서 
인체 내 관절 연골과 활액의 자연적인 구성 성분이라는 사실에 기반합니다.1 
글루코사민은 글리코사미노글리칸(GAGs)의 생화학적 합성에 필수적인 전구체 역할을 
하며, 이는 연골의 구조적 완전성을 유지하는 데 중요합니다.4 

이러한 생화학적 역할 때문에 글루코사민 보충이 손상된 연골의 복구를 돕고 통증을 
완화할 수 있을 것이라는 가설이 제기되었습니다. 그러나 그 효능에 대한 임상 연구 
결과는 일관되지 않으며, 일부 통제된 시험에서는 유의미한 개선 효과를 입증하지 못하는 
등 상충된 결과를 보여주었습니다.1 그럼에도 불구하고, 많은 환자들이 관절 통증 완화를 
위해 글루코사민을 일상적으로 섭취하고 있습니다. 

 



1.2. 문서화된 간 독성: 드문 사례 보고에서 임상적 우려까지 

 

글루코사민의 광범위한 사용에도 불구하고, 대규모 통제 시험에서는 심각한 간 독성이 
보고되지 않는 경우가 많습니다.3 그러나 이러한 일반적인 안전성 인식과는 별개로, 
임상적으로 명백한 간 손상을 유발한 글루코사민 관련 사례 보고가 다수 발표되면서 
우려가 제기되고 있습니다.1 

보고된 간 손상의 특징은 다음과 같습니다: 

●​ 손상 패턴: 일반적으로 글루코사민 제제 복용 시작 후 1주에서 4주 사이에 발생하며, 
간세포 손상형 또는 혼합형 간염의 형태로 나타납니다.3 

●​ 임상 증상: 황달, 전신 소양감(가려움증), 피로감, 권태감 등이 포함될 수 있습니다.1 

●​ 중증도: 간 손상의 심각성은 혈청 효소 수치의 경미하고 무증상적인 상승에서부터, 
임상적으로 명백한 간염, 그리고 드물게는 치명적인 급성 간부전에 이르기까지 매우 
다양하게 보고되었습니다.3 

이러한 간 손상이 글루코사민 자체에 의한 것인지, 아니면 규제되지 않은 보충제에 
포함된 다른 허브 성분이나 오염물질에 의한 것인지에 대한 논쟁은 여전히 존재합니다.2 
글루코사민은 단순한 아미노당으로 수백만 명이 사용하고 있기에, 간 손상 보고가 매우 
드물다는 점은 사실입니다.3 하지만 특정 사례들에서 글루코사민 복용 중단 후 간 기능이 
신속하게 회복되는 일관된 패턴이 관찰된 것은, 글루코사민과 간 손상 사이의 인과 
관계를 강력하게 시사합니다.1 

이러한 위험성 때문에 미국 머크 매뉴얼(MSD Manual)과 클리블랜드 클리닉(Cleveland 
Clinic)과 같은 공신력 있는 의료 정보 기관에서는 간 질환 환자의 경우 글루코사민 섭취를 
피하거나 주의해야 한다고 명시하고 있습니다.8 특히, 만성 간 질환 환자 151명을 
대상으로 한 연구에서는 글루코사민 또는 콘드로이친을 섭취한 환자 23명 중 2명(약 
8.7%)에서 간 손상이 발생한 것으로 나타나, 기저 간 질환이 있는 경우 위험이 더욱 
증가할 수 있음을 보여주었습니다.12 

 

1.3. B형 간염 보유자의 중대한 위험: 바이러스 복제 촉진 증거 

 

글루코사민이 B형 간염(HBV) 보유자에게 제기하는 위험은 단순한 간 독성 가능성을 
넘어섭니다. 이는 글루코사민이 바이러스 자체의 활동에 직접적으로 영향을 미칠 수 
있다는 구체적이고 기전적인 증거에 기반합니다. 2019년 국제 학술지 
*오토파지(Autophagy)*에 발표된 연구는 이 위험의 심각성을 명확히 보여주었습니다.14 



이 연구에서 밝혀진 핵심 내용은 다음과 같습니다: 

●​ 직접적인 기전: 글루코사민은 B형 간염 바이러스(HBV)의 복제를 유의미하게 
촉진하는 것으로 나타났습니다. 이는 일반적인 독성 반응이나 알레르기 반응이 아닌, 
글루코사민의 특이적인 생물학적 작용입니다.14 

●​ 이중 효과(Dual Effects): 글루코사민은 두 가지 주요 경로를 통해 바이러스 복제를 
돕습니다. 
1.​ 자가포식 분해 억제 (Suppression of Autophagic Degradation): 
자가포식(autophagy)은 세포 내 불필요하거나 손상된 구성 요소를 분해하여 
제거하는 '세포 청소' 과정입니다. 정상적인 경우, 이 과정은 침입한 바이러스를 
분해하는 역할도 합니다. 그러나 글루코사민은 이 자가포식 분해 과정을 
억제하여, 바이러스가 파괴되지 않고 생존하도록 돕습니다.14 

2.​ MTORC1 신호 전달 억제 (Inhibition of MTORC1 Signaling): 글루코사민은 
MTORC1이라는 신호 전달 복합체를 억제합니다. 이는 역설적으로 
자가포식소(autophagosome) 형성을 더욱 유도하는 결과를 낳습니다. 즉, 
바이러스가 숨어서 복제할 수 있는 '안식처'를 더 많이 만들어주는 셈입니다.14 

이 연구의 저자들은 "만성 바이러스 감염 환자가 경구로 글루코사민을 섭취할 경우, 
바이러스 복제가 강화될 잠재적 위험이 있다"고 명확하게 결론 내렸습니다.14 이 과학적 
발견은 B형 간염 환자 및 보유자가 글루코사민을 절대 복용해서는 안 된다는 강력한 
경고의 근거가 됩니다.15 이는 글루코사민이 단순히 간에 부담을 주는 수준을 넘어, 기저 
질환인 B형 간염 자체를 악화시킬 수 있음을 의미하기 때문입니다. 

 

1.4. 지방간 질환에 대한 영향: 대사 스트레스와 지방 축적 

 

지방간(hepatic steatosis) 환자에게도 글루코사민 섭취는 잠재적인 위험을 내포합니다. 
일부 연구와 보고에 따르면, 고용량의 글루코사민은 간세포에 대사적 스트레스를 
가중시켜 지방간을 악화시킬 수 있습니다.7 

그 기전은 다음과 같이 설명될 수 있습니다: 

●​ 소포체 스트레스 유발 (Endoplasmic Reticulum Stress): 높은 수준의 
글루코사민은 세포 내 소포체(ER)에 스트레스를 유발할 수 있습니다. 이러한 소포체 
스트레스는 당뇨병성 합병증뿐만 아니라, 간 내 지방 축적, 즉 지방간의 발병 및 
악화와 관련이 있는 것으로 알려져 있습니다.7 

●​ 간 내 지방 축적 촉진: 하루 2,000mg 이상의 고용량 글루코사민 섭취는 간세포에 
대한 대사적 스트레스를 증가시키고, 간 내 지방 축적을 촉진하여 간 기능 저하를 
유발할 수 있다는 주장이 제기되었습니다.15 일부 사용자들은 글루코사민 보충제 



복용 시작과 지방간 진단 시점이 일치한다는 개인적인 경험을 보고하기도 했습니다.7 

 

1.5. 전문가 결론: 고위험군 개인의 대안 모색 필요성 

 

이상의 증거들을 종합해 볼 때, 글루코사민에 대한 위험 평가는 개인의 건강 상태에 따라 
달라져야 합니다. 건강한 일반인의 경우, 글루코사민으로 인한 심각한 간 손상 위험은 
매우 낮고 드문 특이체질성 반응일 수 있습니다. 그러나 B형 간염 보유자에게는 바이러스 
복제를 직접 촉진하는 명백하고 기전적인 위험이 존재하며, 지방간 환자에게는 질환을 
악화시킬 수 있는 대사적 부담이 가해질 수 있습니다. 

따라서 B형 간염 보유자이거나 지방간을 진단받은 노년층 및 여성의 경우, 관절 건강을 
위해 글루코사민을 섭취하는 것은 잠재적 이익보다 위험이 훨씬 크다고 판단됩니다. 
글루코사민 섭취를 중단하고 더 안전하며 효과적인 대안을 찾는 것은 단순한 선호의 
문제가 아니라, 기저 간 질환의 악화를 방지하기 위한 의학적으로 타당하고 현명한 
결정입니다. 

 

제 2부: 주요 대안 성분 심층 분석: MSM, 콜라겐, 보스웰리아 

 

글루코사민이 제기하는 간 건강상의 위험을 고려할 때, 효과적이면서도 안전한 대안을 
찾는 것은 매우 중요합니다. 본 섹션에서는 사용자가 추천받은 세 가지 주요 대안 성분인 
MSM(메틸설포닐메탄), 콜라겐, 보스웰리아에 대해 심층적으로 분석합니다. 각 성분의 
관절 건강에 대한 작용 기전, 체내 흡수율 및 생체이용률, 그리고 가장 중요한 간 안전성 
및 B형 간염, 지방간 환자에 대한 영향을 과학적 근거를 바탕으로 체계적으로 평가합니다. 

 

2.1. MSM (메틸설포닐메탄): 간 보호 효과를 지닌 항염증 성분 

 

MSM은 식이유황으로도 알려진 유기 황 화합물로, 관절 건강 보조제 시장에서 
글루코사민의 강력한 대안으로 부상하고 있습니다. 특히 간 질환을 가진 환자에게는 
단순한 대안을 넘어, 잠재적인 치료적 이점까지 제공할 수 있는 성분으로 주목받고 
있습니다. 



 

2.1.1. 관절 지원을 위한 작용 기전 

 

MSM은 인체 내에서 세 번째로 풍부한 미네랄인 황(sulfur)의 주요 공급원입니다.16 황은 
건강한 뼈, 관절, 콜라겐, 글루코사민 등 결합 조직의 형성에 필수적인 '구성 요소' 역할을 
합니다.16 MSM의 관절 건강 개선 효과는 다음과 같은 다각적인 기전에 의해 발휘됩니다. 

●​ 강력한 항염증 작용: MSM은 염증 반응의 핵심 조절자인 핵인자 카파비(NF-κB)의 
활성을 억제합니다.17 이를 통해 종양괴사인자-알파(TNF-α) 및 인터루킨-6(IL-6)와 
같은 전신 염증과 관련된 염증성 사이토카인의 생성을 감소시킵니다.17 이는 
관절염의 근본 원인 중 하나인 만성 염증을 효과적으로 제어하는 데 기여합니다. 

●​ 항산화 효과: MSM은 인체의 '마스터 항산화제'로 불리는 글루타치온(glutathione)의 
수치를 높이는 것으로 나타났습니다.20 글루타치온은 산화 스트레스로부터 세포와 
조직을 보호하는 데 중추적인 역할을 하므로, MSM은 관절 조직의 손상을 예방하고 
회복을 돕습니다. 

●​ 진통(통증 완화) 효과: MSM은 통증 자극이 신경 섬유(C-fibers)를 통해 뇌로 
전달되는 것을 차단하는 능력이 있습니다.4 이 직접적인 진통 효과는 관절염 환자가 
겪는 통증을 완화하는 데 도움을 줍니다. 

다수의 임상 연구에서 MSM은 퇴행성 관절염 환자의 통증, 부기, 뻣뻣함을 유의미하게 
감소시키고 신체 기능을 개선하는 효과를 입증했습니다.16 

 

2.1.2. 생체이용률 및 최적 섭취량 

 

MSM은 경구 섭취 시 체내에 신속하게 흡수되며, 혈액-뇌 장벽(blood-brain barrier)을 
통과할 수 있을 정도로 생체이용률이 높은 것으로 알려져 있습니다.28 

●​ 안전성 및 내약성: MSM은 미국 식품의약국(FDA)으로부터 '일반적으로 안전하다고 
인정되는 물질(GRAS)'로 승인받았으며, 하루 4~6g의 높은 용량으로 장기간 
섭취해도 대부분의 사람들에게 잘 견디는 것으로 나타났습니다.16 가장 흔한 
부작용은 경미한 위장 장애이며, 이는 용량을 줄이면 사라지는 경향이 있습니다.4 

●​ 권장 섭취량: 연구에서 효과를 보인 일반적인 섭취량은 하루 1.5g에서 6g 사이이며, 
종종 하루 2~3회로 나누어 복용합니다.16 

 



2.1.3. 지방간 질환에서의 간 안전성 및 유익성 증거 

 

MSM의 가장 주목할 만한 장점은 간에 안전할 뿐만 아니라, 오히려 적극적으로 유익할 수 
있다는 점입니다. 이는 지방간이라는 특정 기저 질환을 가진 사용자에게 매우 중요한 
고려사항입니다. 

●​ 지방간 개선 효과: 2023년에 발표된 최신 연구들은 MSM이 대사기능장애 관련 
지방간 질환(MAFLD)을 **개선(ameliorates)**한다는 강력한 증거를 제시했습니다.32 

●​ 작용 기전: MSM은 AMPK/mTOR/ULK1 신호 전달 경로를 통해 세포의 '청소' 과정인 
자가포식 흐름(autophagic flux)을 향상시킵니다. 이 과정을 통해 간세포에 축적된 
지방과 손상된 단백질을 효과적으로 제거하는 데 도움을 줍니다.32 이는 지방간의 
근본적인 병태생리를 개선할 수 있는 잠재력을 의미합니다. 

●​ 간 보호 및 항암 가능성: 동물 연구에서 MSM은 여러 독소로부터 간을 보호하는 
효과(hepatoprotective effect)를 보였습니다.19 더 나아가, 간암 세포주를 대상으로 
한 연구에서는 MSM이 간 종양의 발달을 억제하고 세포 사멸(apoptosis)을 유도하는 
것으로 나타났습니다.34 만성 간 질환이 간암의 주요 위험 인자임을 고려할 때, 이는 
매우 의미 있는 발견입니다. 

결론적으로, MSM은 관절 건강 개선 효과가 입증되었을 뿐만 아니라, B형 간염 보유 및 
지방간 환자에게 매우 우수한 안전성 프로파일을 제공합니다. 특히 지방간 개선에 대한 
직접적인 유익성은 MSM을 단순한 대안을 넘어, 관절과 간 건강을 동시에 관리할 수 있는 
시너지 효과를 가진 최적의 선택지로 만듭니다. 

 

2.2. 콜라겐 펩타이드: 구조적 구성 요소 

 

콜라겐은 인체에서 가장 풍부한 단백질로, 피부, 뼈, 힘줄, 인대뿐만 아니라 관절 연골의 
핵심적인 구조적 지지체입니다. 실제로 관절 연골의 약 75%, 인대와 힘줄의 80%가 
콜라겐으로 구성되어 있습니다.35 따라서 콜라겐 보충은 관절 건강을 위한 논리적인 
접근법으로 여겨집니다. 

 

2.2.1. 작용 기전: 가수분해 콜라겐과 비변성 2형 콜라겐의 차이 

 

콜라겐 보충제는 크게 두 가지 형태로 나뉘며, 각각 다른 기전을 통해 작용합니다. 



●​ 가수분해 콜라겐 (Hydrolyzed Collagen / Collagen Peptides): 이 형태는 콜라겐 
단백질을 효소 등으로 잘게 분해하여 작은 아미노산 사슬(펩타이드)로 만든 
것입니다.36 주요 아미노산은 글리신(glycine), 프롤린(proline), 
하이드록시프롤린(hydroxyproline)입니다.36 이 작은 펩타이드들은 체내에 흡수되어 
혈액을 통해 관절 연골 조직에 도달하고 축적될 수 있습니다.35 그곳에서 연골 
세포(chondrocytes)를 자극하여 콜라겐과 프로테오글리칸 같은 연골 
세포외기질(ECM)의 생성을 촉진하는 '구성 요소 공급' 방식으로 작용하는 것으로 
보입니다.35 콜라겐 유형에 따라 주로 작용하는 부위가 다른데, 1형과 3형은 피부와 
일반 조직에,​
2형 콜라겐은 특히 관절 연골에 특화되어 있습니다.36 

●​ 비변성 2형 콜라겐 (Undenatured Type II Collagen / UC-II): 이 형태는 열이나 
산으로 처리하지 않아 원래의 삼중 나선 구조를 유지하고 있는 '자연 상태'의 
콜라겐입니다. 주로 닭가슴 연골에서 추출됩니다.36 UC-II는 소량(보통 하루 40mg)을 
섭취하며, '경구 관용(oral tolerance)'이라는 면역 매개 기전을 통해 작용하는 것으로 
알려져 있습니다.35 즉, 소장에서 면역 체계가 비변성 2형 콜라겐을 '학습'하게 하여, 
관절에 있는 우리 몸 자신의 2형 콜라겐을 공격하지 않도록 유도합니다. 이는 
자가면역 반응을 줄여 관절 염증을 완화하는 방식입니다.35 

 

2.2.2. 흡수율에 있어 분자량과 제형의 결정적 역할 

 

콜라겐의 효과를 논할 때 가장 중요한 요소는 흡수율입니다. 자연 상태의 거대 분자 
콜라겐은 소화관에서 거의 흡수되지 않습니다.42 따라서 효과적인 콜라겐 보충을 
위해서는 가수분해를 통해 분자량을 낮춘 제품을 선택하는 것이 필수적입니다. 

●​ 분자량(Dalton): 분자량의 크기를 나타내는 단위인 달톤(Da) 수치가 낮을수록 체내 
흡수율이 기하급수적으로 높아집니다. 예를 들어, 한 연구에서는 분자량 500 Da의 
저분자 콜라겐이 1,000 Da 콜라겐보다 구강 점막 세포에서 흡수율이 약 3배 더 
높았다고 보고했습니다.44 

●​ 원료 및 가공: 일반적으로 어류에서 유래한 피쉬 콜라겐은 육류 유래 콜라겐보다 더 
작은 분자량으로 가공하기 용이하여 높은 흡수율을 보입니다.45 일부 자료에 따르면, 
잘 가공된 저분자 피쉬 콜라겐 펩타이드의 체내 흡수율은 84~90%에 달하는 반면, 
족발이나 도가니탕 같은 식품 속 동물성 콜라겐의 흡수율은 2%에 불과할 수 
있습니다.45 

●​ 제형: 액상 형태의 콜라겐은 정제(알약) 형태가 거쳐야 하는 일부 소화 과정을 
우회하여 더 빠른 흡수와 높은 생체이용률을 보일 수 있습니다.48 



 

2.2.3. 안전성 프로파일 명확화: 식이 콜라겐과 병적인 간 섬유화 

 

간 질환 환자가 '콜라겐'이라는 단어를 들었을 때 가질 수 있는 가장 큰 오해는 이것이 간 
섬유화(liver fibrosis)를 악화시키지 않을까 하는 우려입니다. 간 섬유화는 만성 간염(예: 
B형 간염)이나 지방간염으로 인해 간 조직이 손상되고, 그 자리에 콜라겐과 같은 
세포외기질이 비정상적으로 과도하게 축적되어 간이 딱딱하게 굳어가는 병리적 
과정입니다.50 

여기서 결정적인 사실을 명확히 할 필요가 있습니다. 
식이 보충제로 섭취하는 가수분해 콜라겐은 간 섬유화를 유발하거나 악화시키지 않습니다. 
그 이유는 다음과 같습니다. 

1.​ 소화 및 분해: 경구로 섭취된 콜라겐 펩타이드는 위장관에서 아미노산과 매우 작은 
펩타이드 단위로 완전히 분해되어 흡수됩니다.42 

2.​ 전신적 활용: 이렇게 흡수된 아미노산과 펩타이드는 혈액을 통해 전신으로 운반되어 
피부, 뼈, 근육, 그리고 관절 연골 등 다양한 조직에서 새로운 단백질을 합성하는 
'재료'로 사용됩니다.53 

3.​ 직접적 침착 없음: 이 아미노산들이 간으로 이동하여 병적인 섬유 조직으로 직접 
침착되는 일은 일어나지 않습니다. 간 섬유화는 간 손상에 대한 인체의 비정상적인 
상처 치유 반응의 결과이지, 외부에서 섭취한 콜라겐이 쌓여서 생기는 현상이 
아닙니다. 

현재까지의 연구 자료에서 경구 콜라겐 보충제 섭취가 간 손상을 유발했다는 증거는 
발견되지 않았습니다. 따라서 콜라겐은 간 질환 환자에게 중립적이고 안전한(neutral 
and safe) 프로파일을 가진 것으로 평가됩니다. 

 

2.3. 보스웰리아 세라타: 강력한 식물성 항염증제 

 

보스웰리아(인도 유향)는 수천 년간 인도 전통 의학인 아유르베다에서 관절염을 포함한 
각종 염증성 질환 치료에 사용되어 온 나무 수지입니다.54 현대 과학은 보스웰리아의 
이러한 전통적인 사용을 뒷받침하는 강력한 항염증 기전을 밝혀냈습니다. 

 

2.3.1. 염증 경로를 표적으로 하는 작용 기전 



 

보스웰리아의 핵심 활성 성분은 보스웰릭산(boswellic acids), 특히 
아세틸-11-케토-베타-보스웰릭산(AKBA)입니다.55 보스웰리아의 관절 건강 개선 효과는 
다음과 같은 독특하고 강력한 항염증 기전에 기반합니다. 

●​ 5-리폭시게나제(5-LOX) 억제: 보스웰리아의 가장 특징적인 기전은 
류코트리엔(leukotrienes)이라는 강력한 염증 매개 물질의 생성을 차단하는 
것입니다. 이는 5-리폭시게나제(5-LOX)라는 효소를 억제함으로써 이루어지는데, 
이는 이부프로펜과 같은 일반적인 비스테로이드성 소염진통제(NSAIDs)가 표적으로 
하지 않는 경로입니다.54 

●​ 다중 염증 경로 차단: 5-LOX 억제 외에도, 보스웰릭산은 COX(Cyclooxygenase) 
효소와 NF-κB 신호 전달 체계를 억제하여 프로스타글란딘과 같은 다른 염증 
매개체의 생성도 줄일 수 있습니다.54 

●​ 연골 보호 효과: 보스웰리아는 염증을 억제할 뿐만 아니라, 기질 
금속단백분해효소(MMP-3)와 같은 연골 분해 효소의 활성을 억제하여 연골이 
파괴되는 것을 직접적으로 막아줍니다.54 

 

2.3.2. 생체이용률 문제와 현대적 제형 솔루션 

 

보스웰리아의 가장 큰 단점은 표준 추출물의 낮은 생체이용률입니다. 보스웰릭산, 특히 
AKBA는 물에 잘 녹지 않는 소수성 물질이어서 경구 섭취 시 체내 흡수율이 매우 
낮습니다.60 이 때문에 일부 연구에서 결과가 미미하게 나타나거나 효과를 보기 위해 
고용량이 필요했습니다. 

그러나 현대 제제 기술은 이 문제를 극복할 수 있는 다양한 해결책을 제시했습니다. 

●​ 지질 기반 전달 시스템: 보스웰리아를 레시틴과 같은 인지질과 결합시킨 
파이토솜(Phytosome®) 제형(예: Casperome®)이나 고체 지질 펠릿 형태로 만들면, 
지용성인 보스웰릭산의 장내 흡수율과 조직 내 농도를 극적으로 향상시킬 수 
있습니다.60 

●​ 흡수 증진제와의 병용: 흑후추 추출물인 피페린(piperine)은 간에서 보스웰릭산을 
분해하는 효소(CYP450)의 작용을 억제하여, 보스웰릭산이 체내에 더 오래 머물고 
혈중 농도를 높이는 데 도움을 줍니다.61 

●​ 최신 제형 기술: 페누그릭(호로파) 점액을 이용한 자가유화 하이드로겔(예: 
FenuMat®)과 같은 새로운 기술은 보스웰리아의 용해도와 흡수율을 크게 개선하여 
임상적 효과를 증대시킬 수 있습니다.64 



 

2.3.3. 간 안전성 및 간 질환에서의 치료적 잠재력 증거 

 

보스웰리아는 MSM과 마찬가지로 간 질환 환자에게 매우 유리한 안전성 프로파일을 
가지고 있으며, 치료적 잠재력까지 보여줍니다. 

●​ 높은 간 안전성: 미국 국립보건원(NIH)의 간 독성 데이터베이스인 LiverTox는 
보스웰리아를 **"E 등급(임상적으로 명백한 간 손상을 유발할 가능성이 거의 
없음)"**으로 평가했습니다. 광범위한 사용에도 불구하고 혈청 효소 수치 상승이나 
간 손상 사례와 명확하게 연결되지 않았다고 명시하고 있습니다.66 

●​ 간 보호 효과: 다수의 동물 연구에서 보스웰리아는 사염화탄소(CCl4)와 같은 독성 
물질로 유발된 간 손상에 대해 항산화, 항염증, 항섬유화 작용을 통해 **간을 
보호하는 효과(hepatoprotective effect)**를 나타냈습니다.55 

●​ 지방간 및 대사 질환 개선: 최근 연구들은 보스웰릭산(특히 AKBA)이 비알코올성 
지방간 질환(NAFLD) 및 비알코올성 지방간염(NASH)을 완화할 수 있음을 
보여주었습니다. 이는 간 내 지방 축적, 염증, 섬유화를 감소시키고 인슐린 저항성을 
개선하는 기전을 통해 이루어집니다.68 또한 제2형 당뇨병 환자를 대상으로 한 
연구에서는 보스웰리아 보충이 간 효소(SGPT, SGOT) 수치를 유의미하게 
감소시키는 것으로 나타났습니다.69 

결론적으로, 보스웰리아는 강력한 항염증 작용으로 관절 건강에 기여하면서도, 간에 대한 
안전성이 매우 높고 지방간과 같은 대사성 간 질환에 긍정적인 영향을 미칠 수 있는 
유망한 대안입니다. 다만, 그 효과를 극대화하기 위해서는 흡수율이 개선된 제형의 
제품을 선택하는 것이 매우 중요합니다. 

 

제 3부: 광범위한 치료적 접근: 주목할 만한 기타 보충제 평가 

 

관절 및 간 건강을 위한 보충제를 고려할 때, MSM, 콜라겐, 보스웰리아 외에도 시장에서 
널리 알려져 있거나 과학적 근거가 축적된 다른 성분들을 함께 평가하는 것은 보다 
완전하고 균형 잡힌 시각을 제공합니다. 본 섹션에서는 오메가-3 지방산, 강황(커큐민), 
히알루론산을 분석하여, 이들이 B형 간염 보유 및 지방간 환자에게 적합한 선택지인지, 
아니면 피해야 할 대상인지를 명확히 규명합니다. 

 



3.1. 오메가-3 지방산: 관절과 간 건강을 위한 기초 보충제 

 

오메가-3 지방산, 특히 생선 기름이나 해조류에서 추출하는 EPA(에이코사펜타엔산)와 
DHA(도코사헥사엔산)는 단순한 관절 보조제를 넘어 전신 건강, 특히 간 건강에 중요한 
역할을 하는 필수 영양소입니다. 

 

3.1.1. 관절 건강에 대한 기전 

 

오메가-3의 관절 건강 개선 효과는 주로 강력한 항염증 작용에 기인합니다. 

●​ 항염증 경로 조절: 오메가-3 지방산은 체내에서 염증을 촉진하는 오메가-6 지방산과 
경쟁하여, 염증 반응을 약화시키는 프로스타글란딘과 류코트리엔을 생성하도록 
유도합니다. 더 중요한 것은, 오메가-3가 레졸빈(resolvins)과 
프로텍틴(protectins)이라는 특수한 염증 해결 매개 물질로 전환된다는 점입니다. 이 
물질들은 단순히 염증을 억제하는 것을 넘어, 염증 반응을 적극적으로 '해결'하고 
조직의 회복을 촉진합니다.72 

●​ 관절 윤활 및 연골 보호: 오메가-3는 관절의 윤활유 역할을 하는 활액(synovial 
fluid)의 건강을 개선하여 관절의 움직임을 부드럽게 하고 마찰을 줄입니다.72 또한 
염증성 사이토카인을 감소시켜 연골이 파괴되는 것을 막아줍니다.75 

 

3.1.2. 간 건강에 대한 유익성 

 

오메가-3는 간 질환 환자에게 매우 중요한 이점을 제공합니다. 이는 오메가-3를 단순한 
관절 보조제가 아닌, 간 건강 관리의 핵심 요소로 고려해야 하는 이유입니다. 

●​ 지방간(NAFLD/NASH) 개선: 수많은 연구에서 오메가-3 보충이 비알코올성 지방간 
질환(NAFLD) 환자의 간 내 지방을 유의미하게 감소시키는 것으로 나타났습니다.76 
또한 메타 분석 결과, 간 효소 수치(특히 GGT)를 개선하는 데 효과적이었습니다.76 

●​ B형 간염 관련 간암 환자에서의 긍정적 효과: B형 간염 바이러스(HBV) 관련 
간세포암으로 간 절제술을 받은 환자들을 대상으로 한 연구에서, 오메가-3를 보충한 
그룹은 대조군에 비해 수술 후 감염률이 낮았고, 간 기능 회복이 더 우수했습니다. 
이는 오메가-3가 염증성 사이토카인(IL-6, TNF-α)의 생성을 억제했기 때문으로 
분석되었습니다.79 이는 HBV 보유자에게 오메가-3가 안전할 뿐만 아니라, 
잠재적으로 유익할 수 있음을 시사하는 매우 중요한 결과입니다. 



●​ 간 질환 발생 위험 감소: 대규모 데이터를 분석한 연구에서는 오메가-3 보충이 
전반적인 간 질환의 발생 위험을 줄일 수 있다는 가능성을 제시했습니다.80 

 

3.1.3. 안전성 및 원료 선택 

 

오메가-3는 일반적으로 매우 안전하지만, 고용량 섭취 시 혈액 응고를 지연시킬 수 있어 
와파린과 같은 항응고제를 복용하는 경우 전문가와 상담이 필요합니다.81 제품 선택 
시에는 중금속 및 환경오염물질로부터 안전성을 검증받은(예: IFOS 인증) 고품질 원료를 
사용했는지 확인하는 것이 중요합니다.82 

 

3.2. 강황(커큐민): 고위험 대안에 대한 경고적 분석 

 

강황의 주성분인 커큐민은 강력한 항염증 효과로 인해 관절염 보조제로 큰 인기를 얻고 
있습니다. 그러나 간 질환 환자에게는 그 위험성이 효능을 상회할 수 있어 신중한 접근이 
요구됩니다. 

 

3.2.1. 관절 건강에 대한 기전 

 

커큐민의 항염증 작용은 과학적으로 잘 입증되어 있습니다. 커큐민은 NF-κB, COX-2와 
같은 염증 경로를 차단하여 염증 매개 물질의 생성을 억제합니다.83 일부 연구에서는 
퇴행성 관절염 통증 완화에 있어 이부프로펜과 비슷한 효과를 보인다고 보고되기도 
했습니다.86 

 

3.2.2. 간에 대한 위험성 

 

과거에는 커큐민이 간을 보호하는 효과가 있다고 알려졌으나 85, 최근 몇 년간 심각한 간 
손상 사례들이 보고되면서 안전성에 대한 인식이 크게 바뀌었습니다. 

●​ 급성 간 손상 보고: 미국 국립보건원(NIH)의 LiverTox 데이터베이스는 강황 및 커큐민 



제품이 **"수십 건의 임상적으로 명백한 급성 간 손상 사례"**와 관련이 있으며, 
미국에서 약초 및 식이 보충제로 인한 간 손상의 가장 흔한 원인 중 하나가 되었다고 
명시하고 있습니다.88 

●​ 예측 불가능한 특이체질성 반응: 커큐민으로 인한 간 손상은 용량 
의존적이라기보다는 예측 불가능한 특이체질성(idiosyncratic) 반응으로 보입니다. 
최근 연구에서는 특정 인간 백혈구 항원(HLA) 유전형인 HLA-B*35:01과의 강한 
연관성이 발견되었는데, 이는 면역학적 기전이 관여할 수 있음을 시사합니다.88 즉, 
특정 유전적 소인을 가진 사람에게서 심각한 면역 반응을 유발할 수 있다는 
의미입니다. 

●​ 심각한 결과: 보고된 간 손상은 경미한 수준을 넘어 급성 간부전, 간 이식, 심지어 
사망에 이르는 심각한 사례들을 포함합니다.88 이러한 위험은 흡수율을 높인 
고생체이용률 커큐민 제품에서 더 높게 나타나는 경향이 있습니다. 

비록 일부 연구에서 커큐민이 지방간 환자의 간 효소 수치를 낮춘다는 결과도 있지만 90, 
기저 간 질환을 가진 환자에게 예측 불가능하고 치명적일 수 있는 특이체질성 간 손상의 
위험은 잠재적 이점을 훨씬 능가합니다. 

 

3.2.3. 결론 

 

강황(커큐민)은 관절 통증에는 효과적일 수 있으나, 간 건강에는 심각하고 예측 불가능한 
위험을 초래할 수 있는 대표적인 예입니다. 따라서 B형 간염 보유 및 지방간 환자에게는 
절대 권장되지 않는 선택지입니다. 

 

3.3. 히알루론산: 관절 윤활제와 간 섬유화 지표의 복합적 역할 

 

히알루론산(HA)은 관절 활액의 자연적인 구성 성분으로, 관절을 부드럽게 하고 충격을 
흡수하는 역할을 합니다.91 이 때문에 퇴행성 관절염 치료에 널리 사용되지만, 간 질환 
환자에게는 그 사용이 복잡한 문제를 야기할 수 있습니다. 

 

3.3.1. 관절 건강에 대한 기전 

 



히알루론산은 주로 관절강 내 주사 형태로 사용되어, 부족해진 활액의 점탄성을 
회복시키고 윤활 작용을 강화합니다.92 경구용 히알루론산 보충제도 존재하지만, 그 
효과에 대한 과학적 근거는 주사제에 비해 아직 부족하고 일관되지 않습니다.96 

 

3.3.2. 간 질환에서의 난제 

 

히알루론산이 간 질환 환자에게 문제가 되는 지점은 그것이 간 독성을 유발하기 때문이 
아니라, 간 기능의 중요한 지표로 사용되기 때문입니다. 

●​ 간에서의 대사: 히알루론산은 혈액 속에서 주로 간에 의해 제거(대사)됩니다.97 

●​ 간 섬유화의 바이오마커: 만성 간 질환(예: B형 간염, 지방간염)으로 인해 간 기능이 
저하되고 간 섬유화나 간경변이 진행되면, 간의 히알루론산 제거 능력이 떨어집니다. 
그 결과, 혈청 내 히알루론산 농도가 비정상적으로 상승하게 됩니다.97 

●​ 임상적 활용: 이러한 원리 때문에, 혈청 히알루론산 수치는 B형 간염, NAFLD 등 
다양한 만성 간 질환 환자에서 간 섬유화의 중증도를 비침습적으로 진단하고 추적 
관찰하는 **중요한 바이오마커(생체 지표)**로 널리 사용됩니다.99 

 

3.3.3. 결론 

 

경구용 히알루론산 보충제를 섭취하는 것이 직접적으로 간 손상을 일으킨다고 알려져 
있지는 않습니다. 그러나 간 질환 환자가 이를 섭취할 경우, 혈중 히알루론산 수치가 
상승하여 의사가 환자의 실제 간 섬유화 정도를 정확하게 평가하는 데 심각한 혼란을 
초래할 수 있습니다. 경구제의 효능이 아직 명확히 입증되지 않은 점과 이러한 임상적 
복잡성을 고려할 때, 히알루론산은 간 질환 환자를 위한 관절 건강 보조제로 권장되지 
않습니다. 

 

제 4부: 종합, 비교 분석 및 실행 가능한 권장 사항 

 

지금까지의 심층 분석을 바탕으로, 본 섹션에서는 평가된 모든 보충제들의 효능과 
안전성을 종합적으로 비교하고, B형 간염 보유 및 지방간이라는 특정 조건을 가진 
사용자를 위한 명확하고 실행 가능한 계층적 권장 사항을 제시합니다. 최종적으로는 



안전한 보충제 선택을 위한 전문가의 조언으로 마무리합니다. 

 

4.1. 평가된 모든 보충제의 효능 및 안전성 비교 프로파일 

 

각 보충제의 복잡한 정보를 한눈에 파악하고 직관적으로 비교할 수 있도록, 핵심적인 
평가 기준에 따라 모든 성분을 요약한 비교표는 다음과 같습니다. 이 표는 본 보고서의 
전체 분석을 실용적인 의사결정 도구로 종합한 것입니다. 

표 1: 간 질환 환자를 위한 관절 건강 보충제 비교 요약 

 
평가 항목 글루코사민 MSM 

(식이유황) 
가수분해 
콜라겐 
펩타이드 

보스웰리아 오메가-3 
지방산 

강황 
(커큐민) 

관절에 
대한 주된 
기전 

연골 구성 
성분 공급 

항염증, 
항산화, 
진통, 황 
공급 

연골 구성 
성분(아미
노산) 공급 

강력한 
항염증 
(5-LOX 
억제), 연골 
보호 

강력한 
항염증 
(염증 해결 
촉진) 

강력한 
항염증 
(NF-κB, 
COX-2 
억제) 

관절 
효능에 
대한 증거 

보통 (결과 
상충) 

높음 높음 
(적절한 
제형 선택 
시) 

높음 
(흡수율 
개선 제형 
선택 시) 

높음 높음 

생체이용률 
및 제형 
필요성 

양호 높음 (자체 
흡수율 
우수) 

제형 
의존적 
(저분자량 
가수분해 
필수) 

제형 
의존적 
(흡수율 
개선 기술 
필수) 

양호 (품질 
및 정제도 
중요) 

제형 
의존적 
(흡수율 
개선 기술 
필수) 

일반적인 
간 안전성 
프로파일 

위험 (간 
손상 사례 
보고) 

안전 및 
유익 (간 
보호 효과) 

안전 
(중립적 
프로파일) 

안전 및 
유익 (간 
보호 효과) 

안전 및 
유익 (간 
보호 효과) 

심각한 
위험 
(예측불가 
급성 
간손상) 

B형 
간염(HBV)

명백한 
위험 

안전/중립 
(직접적 

안전/중립 안전/중립 잠재적 
유익 (수술 

고위험 
(특이체질



에 대한 
영향 

(바이러스 
복제 촉진) 
14 

영향 보고 
없음) 

후 간 기능 
개선) 79 

성 간독성 
위험) 

지방간(NA
FLD)에 
대한 영향 

잠재적 
위험 (대사 
스트레스, 
지방 축적) 
7 

명백한 
유익 
(지방간 
개선 효과 
입증) 32 

안전/중립 명백한 
유익 
(지방간 
개선 효과 
입증) 68 

명백한 
유익 
(지방간 
개선 효과 
입증) 76 

고위험 
(특이체질
성 간독성 
위험) 

종합 권장 
등급 

Tier 3 
(권장하지 
않음) 

Tier 1 
(최우선 
권장) 

Tier 2 
(고려 
가능) 

Tier 1 
(최우선 
권장) 

Tier 1 
(최우선 
권장) 

Tier 3 
(권장하지 
않음) 

 

4.2. 보충제 선택을 위한 계층적 권장 사항 

 

위의 종합적인 분석과 비교표를 바탕으로, B형 간염 보유 및 지방간이 있는 노년층 여성을 
위한 보충제 선택 권장 사항을 다음과 같이 세 단계로 제시합니다. 

 

Tier 1: 가장 유리한 위험-혜택 프로파일 (최우선 권장) 

 

●​ 해당 성분: MSM(식이유황), 흡수율 개선 보스웰리아, 오메가-3 지방산 
●​ 근거: 이 세 가지 성분은 **이중 혜택(dual benefit)**을 제공합니다. 첫째, 과학적으로 
입증된 항염증 기전을 통해 관절 통증과 기능을 효과적으로 개선합니다. 둘째, 간에 
안전할 뿐만 아니라, 사용자의 특정 기저 질환인 지방간을 개선하는 데 잠재적으로 
치료적인 효과를 보인다는 강력한 증거가 있습니다. 오메가-3의 경우 HBV 관련 간암 
환자의 수술 후 회복에도 긍정적인 영향을 미쳤습니다. 따라서 이들은 단순한 대안을 
넘어, 관절과 간 건강을 동시에 관리할 수 있는 가장 이상적인 선택지입니다. 

 

Tier 2: 신중한 고려 후 선택 가능 (고려 가능) 

 

●​ 해당 성분: 저분자량 가수분해 콜라겐 펩타이드 (특히 2형) 
●​ 근거: 콜라겐은 관절 연골의 구조적 지지에 필수적인 '구성 요소'를 공급하는 데 
효과적이며, 간에 대한 안전성 프로파일은 중립적입니다. 그러나 Tier 1 성분들처럼 



간 건강에 직접적인 치료적 이점을 제공하지는 않습니다. 또한, 그 효과는 전적으로 
올바른 제형 선택에 의존적입니다. 반드시 '가수분해 펩타이드' 형태의 '저분자량(low 
molecular weight, 예: 1,000 Da 이하)' 제품, 특히 관절에 특화된 2형 콜라겐을 
선택해야만 유의미한 효과를 기대할 수 있습니다. 

 

Tier 3: 불리한 위험 프로파일로 인해 권장하지 않음 (섭취 금지) 

 

●​ 해당 성분: 글루코사민, 강황(커큐민), 히알루론산 
●​ 근거: 

○​ 글루코사민: B형 간염 바이러스 복제를 직접 촉진하고 지방간을 악화시킬 수 
있는 명백하고 기전적인 위험 때문에 절대적으로 피해야 합니다. 

○​ 강황(커큐민): 관절염 효능에도 불구하고, 예측 불가능하며 잠재적으로 치명적인 
급성 간 손상의 위험이 보고되었으므로 기저 간 질환 환자에게는 매우 위험한 
선택입니다. 

○​ 히알루론산: 간 섬유화의 중요한 임상 지표로 사용되므로, 보충제로 섭취 시 
환자의 상태를 정확히 평가하는 데 심각한 혼란을 야기할 수 있습니다. 경구제의 
효능 또한 불확실하므로 권장되지 않습니다. 

 

4.3. 최종 전문가 지침: 의료 상담 및 제품 품질의 중요성 

 

본 보고서는 과학적 근거에 기반한 포괄적인 정보를 제공하지만, 개인의 치료 계획을 
대체할 수는 없습니다. 다음의 최종 지침을 반드시 준수해야 합니다. 

●​ 의료 전문가와의 필수적인 상담: 새로운 건강 보조제를 시작하기 전, 특히 B형 간염, 
지방간과 같은 만성 질환이 있고 다른 약물을 복용 중인 경우에는 반드시 담당 간 
전문의(hepatologist) 또는 주치의와 상담해야 합니다. 이는 개인의 건강 상태에 
가장 적합한 선택을 하고, 기존 치료 약물과의 잠재적 상호작용(예: 오메가-3와 
항응고제 82, 보스웰리아와 특정 간 대사 약물 102)을 관리하기 위해 필수적인 
과정입니다. 

●​ 제품 품질의 중요성: 어떤 보충제를 선택하든, 신뢰할 수 있는 제조업체에서 
생산하고 제3자 기관의 순도 및 함량 검사를 거친 고품질 제품을 선택하는 것이 매우 
중요합니다. 이는 일부 글루코사민 간 손상 사례에서 의심되었던 오염물질의 위험을 
최소화하고 3, 제품에 표기된 성분과 함량이 정확히 들어있음을 보장받는 유일한 
방법입니다. 



결론적으로, 글루코사민에 대한 우려는 타당하며, B형 간염 보유 및 지방간 환자를 위한 
더 안전하고 효과적인 대안은 분명히 존재합니다. 특히 MSM, 흡수율 개선 보스웰리아, 
오메가-3는 관절 건강을 넘어 간 건강에도 시너지 효과를 낼 수 있는 유망한 
선택지입니다. 이 보고서에서 제공된 정보를 바탕으로 의료 전문가와 심도 있는 논의를 
통해 가장 안전하고 현명한 건강 관리 결정을 내리시길 바랍니다. 
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