
공감 "' / 축산식품에 대한 오해와 진실

그〉/는 /안성 시풍。/어서

식물을산성과 알칼리성으로 처음 나눈 사람은 19세기 스위스 바젤대학생리학자였던 분게 교수였다 그는 산성식품인 

고기를 많이 먹으면 몸이 산성 쪽에 가까워지므로 알칼리성 식품을 함께 섭취해 균형을 맞춰야 한다고 주장했다. 그 후 

산성식품은 몸에 나쁘고 알칼리성염기성）식품은 건강에 유익하다는 속설이 퍼지기 시작했으며 지금도 이 속설을 그대로 

믿는 사람이 허다하다. 산성식품은 맛이 신 식품이 아니다.

감귤 • 사과는 신맛이 니지만 알칼리성 식품이다 산성식품은 인 • 황 • 염소 등 비徘금속 원소가 나트륨 칼륨 • 칼슘 

마그네슘 등 금속 원소보다 더 많이 든 식품을 가리킨다 식품 속 금속원소와 비금속원소의 양이 같으면 중성식품 

금속원소가 비금속원소보다 많으면 알칼리성 식품으로 분류된다 대개 육류• 어패류•계란 등 동물성 식품은 산성, 

채소 등 식물성 식품은 알칼리성이다. 예외적으로,우리의 주식인 쌀밥 등 곡류는 식물성 식품이지만 산성식품이다. 

비금속원소인 인C燐）이 많이 들어있기 때문이다. 국내 조사 결과에 따르면 최강의 산성식품은 가다랑어이고 다음은 계란 

노른자 • 귀리 •현미 . 참치 • 문어 •오징어 •도미 • 굴의 순서이다 반면 가장 강한 알칼리성 식품은 다시마이고 다음은 미역 • 

강낭콩•표고버섯•콩•토란•팥•상추등의 순（順）이다. 대표적인중성식품은간장•된장이며 김、아스파라거스•두부• 

우유 •모유 등도 중성식품에 가깝다. 물질을 산성과 알칼리성으로 나누는 기준은 수소 이온지수인 pH이다 건강한 

사람의 혈액은 약 알칼리성인 pH 7.4를유지한다. 여기서 pH가0.1 만 변해도몸에 이상이 오며 0.3이 오르내리면 의식을 

잃거나 생명이 위태로워진다. 식품을 산성과 알칼리성으로 나누는 일은 의미가 별로 없다 산성 또는 알칼리성 식품을 

다량 섭취해도 혈액의 pH는 거의 변하지 않기 때문이다 우리의 혈액은 pH를 가능한한 변화시키지 않으려는 자체 완충 

능력을 갖고 있다. 채소•과일이 웰빙 식품인 것은 분명하나 그 이유는 알칼리성 식품이어서가 아니라 비타민 •미네랄• 

식이섬유 . 파이토케미 컬식물성 생리활성물질） 등 소중한 영양소들이 풍부하기 때문이다 따라서 알칼리성 식품을 골라 

먹어야 체질의 산성화를 막고 당뇨병 등 성인병을 예방할 수 있다는 일부의 주장은 과학적으로 근거 없는 이야기이다. 

건강한 사람이 산성식품을 많이 먹는다고 해서 몸이 산성으로 바뀌는 것이 아니며 알칼리성 식품을 즐긴다고 해서 

체질이 알칼리성으로 변하는 것은 아니기 때문이다. 만약 즐겨 먹는 식품이 산성이냐 알칼리성이냐에 따라 각 개인의 

체질이 바뀐다면 채소•과일 등 알칼리성 식품만 섭취하는 채식주의자의 경우 체질이 알칼리성으로 변해 몸과 건강이 

엉망이 되고 말 것이다 그러나 이런 일은 일어나지 않는다. 등刑莅
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