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사과, 몸에 좋은 명약

사과에는 피부 미용에 좋은 비타민C가 풍부하게 함유되어

있어서 강력한 항산화작용으로 세포나 조직의 손상을 막아

주며, 나이가 들면서 떨어지는 학습능력이나 기억력도 향상

시킬 수 있다. 또한 장의 기능을 활발하게 하는 섬유질과

위장에 좋은 펙틴 등의 몸에 좋은 성분이 가득하고, 알칼리

식품이기 때문에 각종 인스턴트식품의 섭취로 산성화된 현

대인의 체질을 중화시키는 역할을 한다. 뿐만 아니라 사과

에 많이 들어 있는 케르세틴은 알츠하이머형 치매나 파킨

슨병 등의 뇌질환을 예방하는 효과가 있는데, 케르세틴은

혈장 속의 과산화지질이 증가하는 것을 억제하여 세포의

노화 및 조직손상을 억제한다. 특히, 사과는 껍질에 각종

미네랄과 비타민이 더욱 풍부하게 함유되어 있는데, 사과의

비타민C의 대부분은 껍질과 껍질 바로 밑의 과육에 축적되

어 있기 때문에 껍질을 벗기지 않고 먹는 것이 좋다.

아침에 먹는‘금 사과’!

아침에 일어나서 먹는 사과는 심신을 상쾌하게 해준다. 뿐

만 아니라 사과 속의 식이섬유와 유산균을 키우는 펙틴 성

분은 위장관의 운동을 활발하게 해서 위액분비를 촉진시킴

으로써 소화흡수를 돕는 등 하루의 에너지원이 된다.  또한

배변에 도움을 주기 때문에 특히‘아침에 사과를 먹으면

좋다’고 하는 것이다. 

저녁에 먹는 사과는‘독’?

사과에는 당분과 함께 사과산이 함유되어 있다. 이 중 당분

은 이를 썩게 하고 사과산은 이를 부식시킨다. 이는 칼슘으

로 되어 있는데 칼슘성분은 산에 약하기 때문이다. 또한 사

과는 성질이 차고 섬유질이 많아서 장을 자극하여 배변과

위액 분비를 촉진시키므로 밤에 먹으면 속이 쓰리거나 뱃

속이 불편해서 잠을 푹 잘 수 없게 될 수 있다.

하지만 이러한 사과를 통해 섭취하는 당분, 사과산, 섬유질

등이 문제가 된다면 다른 과일이나 간식류도 마찬가지이다.

사과산의 산도는 위에서 분비되는 위액 산보다 훨씬 낮기

때문에‘저녁 사과는 독’이라는 표현은 지나치게 과장된

것이다. 물론 저녁에 늦게 사과를 먹게 되면 초과 에너지를

섭취하게 되고 이는 비만의 원인을 제공할 수도 있고, 아무

리 좋은 사과라도 위가 쉴 저녁 시간에 먹는 다면 부담을

줄 수 있다. 이에 서울아산병원 강은희 영양팀 과장은“사

과의 좋고 나쁜 점을 더 넓은 시각에서 바라보는 자세가

필요하다. 사람마다 생활 습관이 다르므로 과일을 저녁에

먹을 수밖에 없는 환경이라면 저녁에라도 먹는 것이 좋다.”

고 설명했다. 

사과 뿐만 아니라 저녁에는 모든 음식을 적게 먹는 것이

좋다. 무엇이든 과식을 하면 소화에 부담이 되고 비만의 원

인이 되므로 주의하자. 글 / 곽정은 기자

Life Care Ⅲ

저녁에 왜 사과를
먹으면 안되나요?

미국에는‘하루에 사과 하나면 의사가 필요 없다.’는 명언이 있지만, 우리나라에서는 아침에 먹는 사과는‘금

사과’, 저녁에먹는사과는‘독사과’라는말이있다. 사과에는각종미네랄과비타민이많이들어있어서우리

몸에매우유익한과일임은확실한데왜“독”이라는무서운호칭이붙었을까? 그것의진실을알아보자.

Self Stretching

①의자에서약 1m정도뒤로떨어져서서양발을어깨넓이로벌린다. 

②다리를굽히지말고펴준다.

③상체를 앞으로 숙여 의자 등받이 윗부분을 어깨넓이 정도로 벌려 잡

는다. 

④너무 무리해서 숙이지 말고 천천히 자신의 몸 상태를 가늠하며 의자

를잡는다. 

⑤허리와등, 어깨, 팔을평평하게자세를잡는다.       

⑥무릎과팔은굽혀지지않도록한다.

⑦등이활처럼아래로휘고의자를잡는다. 

⑧손이머리위로올정도로어깨를아래로지긋이눌러준다. 

⑨호흡은참지말고편안하게해준다.

⑩반동(흔들기)은하지않는다.

⑪ 자세를 3~5초간 유지했다가 원래의 시작자세로 되돌아

온다.

처음에는 3회정도를, 익숙해지면 5회정도반복한다.

등과 어깨를 위한 스트레칭

등부위와어깨의긴장을풀어줌으로써두피로의혈행을증가시켜몸을이완시키고긴장을풀어준다.




