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COLUMN

박태균의건강칼럼

열대과일안전하게즐기기
한해해외여행객 1,300만 명 시대. 특히 동남아여행이인기를끌면서열대과일을맛볼기회가늘어났다. 해외여행뒤달콤하고독

특한 향과 맛을 잊지 못해 다시 찾는 사람이 많아지면서 열대과일의 수입량도 꾸준히 증가하는 추세다. 우리나라 바나나ㆍ파인애플

시장의 약 90%를 점유하고 있는『돌 코리아』에 따르면 한국인은 해마다 바나나를 1인당 6㎏, 파인애플을 3㎏ 가량 섭취한다. 망고

ㆍ파파야ㆍ리치ㆍ두리안ㆍ구아바도 그리 생소하지 않은 과일이 되었다. 열대과일도 저마다 특성이 있다. 그러나 이에 대한 정보는

부족하다. 열대과일섭취시주의할점을알아보자.

글 박태균(중앙일보 식품의약전문위원)   일러스트 이은주
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리치 중국음식점에서후식으로자주올리는과일이다. 양귀비

가즐겨먹었다는얘기가전해진다. 열대과일중보관이가장어

렵고맛이쉽게변한다. 그래서통조림으로만들때인공향료를

넣기도한다. 하루 5개정도가적당량. 너무많이먹으면입이마

를만큼땀이나고어지러운증세가나타날수있다. ‘리치병’이

다. 단맛에비해열량은낮다(100g당63㎉).

코코넛야자나무 열매다. 카카오콩에서 얻는 코코아와는 다른

것이다. 식이섬유가 풍부해 변비 예방을 돕는다. 코코넛 과육을

물과함께갈아걸러낸코코넛밀크는달콤하고고소해각종요리

에널리쓰인다. 아킬레스건은지방함량과열량 100g당 지방이

33.6g(열량 354㎉)이나 들어있다. 설상가상으로코코넛의지방

은식물성인데도혈관건강에해로운포화지방비율이89%나된

다. 코코넛액을빨아마실때과육안에하얗게굳어있는것이코

코넛 지방이다. 심장병·뇌졸중·동맥경화 등 혈관 질환 환자는

코코넛지방으로만든음식을과다섭취해선곤란하다.

두리안삐죽삐죽한생김새와고약한향을지녀누구나쉽게먹

을수있는과일은아니다. 대부분의동남아호텔엔반입이금지

돼있다. 그러나한번맛보고나면자꾸찾게되는묘한매력이

있다. 동남아에서‘열대과일의왕’이라부르는것도오묘한맛때

문이다. 약점은열량이꽤높다는것(100g당 133㎉). 과다섭취하

면 체온까지 올린다. 태국에선 여름에 두리안을 먹고 잔 사람이

숨진사고도있었다. 태국정부가두리안을술안주로먹지말라고

홍보하는것은이래서다. 가끔소량씩먹는것은괜찮다.

파인애플•파파야 단백질 분해 효소(파인애플의 브로멜라

인, 파파야의파파인)이들어있다는것이공통점이다. 파파야·파

인애플은 고기를 부드럽게 하는 연육제로 쓰인다. 육류·생선·

치즈등고단백식품을먹은뒤파인애플이나파파야를후식으로

먹으면소화가잘된다. 둘다단맛이강하지만열량이낮다는것

도장점이다. 파인애플은식이섬유·비타민 C가풍부한것이장

점. 주의할점은산도가높아공복에너무많이먹으면입안이헐

수있다는것이다. 높은산도는태아에게도해로울수있어임산

부는섭취하지않는게좋다. 

망고스틴마늘처럼생긴하얀과육에서새콤달콤한맛이난다.

대부분의 열대과일은 열성(熱性)이나 망고스틴은 예외적으로 몸

을차게한다. 평소몸이찬사람에게권하지않는것은이래서다.

섭취할때두리안·파인애플·코코넛·망고등열성과일과함께

먹는것이좋다.

아보카도 100g당 열량은 187㎉로 상당히 높은 편. 탄수화물

함량은 6.2g에불과하다. 지방도많이들어있다(100g당 16.9g).

그러나지나치게걱정할필요는없다. 코코넛과는달리전체지방

의85%가혈관건강에유익한불포화지방이기때문이다. 혈압을

조절하는칼륨도풍부하다. 따라서당뇨병·고지혈증·고혈압환

자의간식용과일로적당하다. 당뇨병환자에게권할만한열대과

일로는구아바도있다. 인슐린처럼혈당을낮추는성분이들어있

어서다.

바나나장기능을활발하게하는펙틴(식이섬유의일종)이들어

있어변비예방을돕는다. 바나나는익어가면서전분상태에서당

분상태로변한다. 덜익은푸른바나나엔떫은맛성분인타닌이

남아있어오히려변비를유발할수있다. 바나나는검은반점이

몇개생기고속이물러지지않았을때맛이최고다. 바나나는시

간이지나면상할수있어, 조직이물러져있는것은먹지않는게

안전하다. 탄수화물이풍부해피로회복에유익하다. 운동하면서

먹으면금세힘이난다. 그러나잘생긴바나나하나의열량이밥

반공기와같다. 과다섭취하면다이어트는물건너간다.




