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스트레 스 풀어주는 돼지 고기

맛의 비결

흔히 돼지고기, 쇠고기는 적색육, 닭고기는 백색 

육으로 통한다. 돼지고기는 적색 근육비율이 쇠고 

기보다 낮다. 이것이 돼지고기가 쇠고기보다 부드 

럽고（적색 근육의 비율이 높으면 질기다）, 미국에서 

돼지고기를 다른 백색육（the other white）'이라고 

부르는 이유다. 돼지고기 의 기 막힌 맛은 풍부한 지 

방 덕분이다. 삼겹살（100당 지방 함량 28.4g이 

등심 （구운 것 100g당 지 방 함량 8.8g보다 입 안에 

서 더 살살 녹는 것은 이래서다. 반면 지방이 적 게 

든등심 , 뒷다리 살은먹을때퍽퍽한느낌을준다 .

비타민B1, 단백질이 풍부하다

이 둘은돼지고기의 대표 영양소이다. 특히 비타 

민 B1 의 함량은 쇠고기의 10배다. 비타민 B1은 탄 

수화물（당질） 대사를 돕고 피부 노화를 예방한다. 

질병에 걸렸거나 수술전후, 스트레스를 심하게 받 

으며 비타민B1 이더많이필요해진다. 게다가쌀밥 

이 주식 인 한국인에게 가장 부족하기 쉬운게 비 타 

민이다. 피가 되고 살이 되는 단백질도 풍부하다. 

그래서 회복기의 환자, 스트레스에 시달리는 직장 

인 , 성장기어 린이 , 노인에게돼지고기가추천된다.

섭취시 주의할 점

우리 국민의 삼겹살사랑이 자나친 것이 문제다. 

국내돼지고기소비량의 약 25%牛삼겹살이다. 삼겹 

살은돼 지 고기 가운 데 지 방함량이 가장높은부위 에 

속하므로 과다 섭취하면 비만과 고혈압, 동맥경화, 

심장병 , 뇌졸중 등 혈관 질환을 유발할 가능성 이 있 

다. 전문가들은 삼겹살 보다 지 방 함량이 낮은 등심 , 

안심 을즐기 고굽기 보다삶아서 먹 는것 이 건강에 좋 

다고 강조한다. 단적 인 사례가 세계적 인 장수지 역 인 

일본오키나와주민이다 . 이들은본토사람보다훨씬 

많은하루 95g의돼지고기를섭취한다. 그러나 주로 

등심을 푹 삶아서 지방을 빼고 먹는다. 이 덕분인지 

오키 나와 주민의 뇌 졸중 사망률은 일본에서 가장 낮 

다. 75도 이상의 온도로 충분히 열을 가해 조리하는 

것도 잊어선 안 된다. 가열 조리해야 포도상구균 등 

식중독균과 선모충, 유구조충 등 기 생충을 죽일 수 

있다. 돼지고기를 먹 은 뒤 두드러기 등 알레르기 증 

상이 나타나는것도가열조리 로어 느정 도예 방이 가 

능하다. 그러 나 지 나친 가열로 고기를 태우는 것은 

금물이다. 150도 이상의 온도로 조리하면 헤테로사 

이클릭아민（HCA） 등 돌연변이 유발 물질이 생길 수 

있다.

돼지고기와 찰떡 궁합인 식 품

표고버섯 , 새우젓 , 콩비지 , 메밀 등이 돼지고기와 

잘 어울리는 식품이다. 표교버섯에 풍부한 식이섬 

유는 돼지고기에 든 콜레스테롤이 몸안에 흡수되는 

것을 억제한다. 새우젓에 단백질분해요소, 지방분 

해효소가 많이 들어 있어 곁들이 면 고기 맛이 좋아지 

고 소화가 잘된다. 콩비지에 든 레시틴은 콜레스테 

롤을 제거하고 혈관을 유연하게 한다. 메밀엔 모세 

혈관을튼튼하게하는루틴 （비 타민 P）이 풍부하다 .
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