
비만을 비웃는

많아서 먹기 꺼려진다는 말이다.

경상대학교 교수 주선태

내가 사람들에게 가장 자주 듣는 말이 "지방이 

많은 돼지고기를 먹으면 뚱뚱해지지 않나요?”라는 

질문이다 비만은 당뇨병 , 고지혈증 동맥경화등 모든 성인병의 

위험요소로 알려져 있기 때문에, 돼지고기가 아무리 맛이 있어도 지방이

하지만 돼지고기=지방=비만으로 생각하는 것은 대단한 착각이다 돼지고기 중 삼겹살은 확실히 지방이 

많은 부위지만, 다른 부위들은 지방은 적고 대신 양질의 단백질이 풍부하기 때문이다. 또 돼지고기의 

지방을 섭취하면 바로 비만이 된다는 생각도 교정되어야 할 편견인데, 이는 돼지고기의 지방에 대해 

그릇된 정보들을 너무 많이 들어왔기 때문이다 사실 밥과 국, 그리고 반찬이 주식인 우리나라 사람들의 

식단이 서구화되면서 비만율이 높아지긴 했지만, 그런 비만을 주도하는 것은 돼지고기의 지방이라기보다 

인스턴트식품의 지방이나 탄수화물인 당분이 다.

왜 현대인들은 비만이라는 질병에 시달리고 있는 것일까? 일반적으로 우리나라 남자들은 운동량은 

적고 음주의 횟수가 많은 것이 비만의 주원인인 것으로 알려지고 있다. 또 전문직이나 사무직 또는 학생의 

경우는 앉아서 일하거나 공부하는 시간이 많은 것도 비만의 주요인이 된다. 물론 운동량의 부족 못지않게 

고칼로리 또는 고지방 식사도 비만의 주요인이다 따라서 스트레스가 많고 복잡한 일들에 시달리는 

현대인들이 비만을 피하고 적절한 체중을 유지하기 위해서는 그 무엇보다 우선 바른 식습관을 가지는 것이 

중요하다 여기에 덧붙여 섭취된 영양소가 지방으로 전환되어 축적되지 않도록 규칙적인 운동을 흐卜거나 

가급적 몸을 많이 움직이는 습관이 필요하다 저자는 어떤 식품이든 아무리 몸에 좋은 것이라 할지라도 

과하면 오히려 몸에 해를 끼친다고 믿는다. 그래서 운동도 지나치지 않게 적당히 흐/야 하고, 먹는 것도 

골고루 적당히 먹는 것이 건강을 위해 참으로 중요하다.

특히 먹는 것은 과해서 좋을 것이 하나도 없으며 , 특정 음식을 편식한다거나 또는 절식하는 것은 매우 

바람직하지 않다. 태초에 인간은하나의 위를가진 잡식동물로 창조되었기 때문에 위가4개인 반추동물이나 
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초식동물처럼 채식만 하거나 또는 육식동물처럼 육식만 해서는 건강히 살아갈 수 없다. 그러므로 건강을 

지키는 바람직한 식습관이란 돼지고기를 너무 많이 자주 먹어서도 안 되겠지만, 그렇다고 절대로 먹지 

않아서도 안된다는말이다. 즉, 돼지고기, 소고기, 닭고기, 물고기, 채소, 과일, 두부 된장국, 밥등모든 

식품을 골고루 섭취하는 것이 바람직한 식습관이다.

상식적인 말이지만 비만을 피하기 위해서는 가급적 고칼로리나 고지방 식품을 피하고 고단백질 식품 

위주로 식사를 하는 것이 좋다. 그래서 최근에는 닭가슴살（고단백질）과 고구마（고섬유질）가 다이어트에 

좋은 식품이라고 많이 알려져 있다 그런데 사실 돼지고기는 닭가슴살과 동일한 고단백질 식품임에도 

불구하고 다이어트를 하는 사람들에게 최대의 적으로 여겨지고 있다.

물론 돼지고기하면 지방함량이 많은 삼겹살이 먼저 머리에 떠오르기 때문이겠지만, 지방함량이 적은 

안심살, 뒷다리살, 앞다리살 같은 부위는 혈당지수（GD*가 평균 46으로 닭가슴살의 45와 거의 동등하다 

또한 영양성분도 단백질, 비타민, 나트륨, 칼륨 등의 닭가슴살과 비슷하지만, 식욕을 조절하는 아연이나 

비타민은 돼지고기에 월등히 많이 포함되어 있다. 즉, 영양성분이 좋은 돼지고기가 닭가슴살보다 

다이어트에 더 많은 도움이 된다는 말이다.

최근 비만의 원인으로 고지방과 함께 고당분이 주목을 받고 있다. 식사를 통하여 섭취된 여분의 

지방이나당분은모두아세틸코에이（Acetyl Coenzyme A）를 경유하여 중성지방이 되어 체내에 축적되기 

때문이다. 따라서 지방뿐만 아니라 당분의 섭취를 줄이는 것도 비만을 예방하는데 매우 중요하다. 특히 

당분 중에서도 설탕은 중성지방을 만드는 매우 좋은 원료가 되기 때문에 , 비만이 되고 싶지 않다면 설탕이 

많이 들어간음식은 가급적 피하는 것이 좋다. 인스턴트 식품, 커피, 탄산음료, 술 등을 통해 설탕이 과잉 

섭취되면 비만은 물론 당뇨, 심장병, 장내세균증식 , 면역기능 저하, 기생충 증가, 동맥경화등을 유발하게 

된다 오늘날 우리나라 소아비만의 주범은 당분이라고 해도 과언이 아니다. 어린아이들이 즐겨먹는 

과자류는 기름에 튀기거나 설탕을 묻혀놓은 것이 대부분이며 탄산음료수 등에도 당분은 빠지지 않고 

들어 있다 즉, 우리의 아이들에게 고열량을 공급하는 주범은 당분인 것이다

그러므로 저자의 결론은 이렇다 돼지고기를 먹고 비만이 되었다고 말하면 안된다 만약 비만이 되었다면 

그건 돼지고기가 아니라 다른 식품을 필요 이상으로 많이 섭취했기 때문이다 특히 기름에 튀기고 당분을 

많이 함유하고 있는 인스턴트식품이 고칼로리 식품으로 비만의 주범이다. 늦은 밤에 야식으로 먹는 라면, 

TV를 보면서 습관적으로 먹는 스낵, 당이 많이 들어 있는 음료수 등이 비만의 주범인 것이다 그러니 

고단백질의 자연식품인 돼지고기를 비만을 주도하는 고지방의 고칼로리 식품이라고 누명을 씌우면 안 

된다. 닭가슴살보다 다이어트에 훨씬 좋은 돼지고기인 것이다. 등布戒

출처 :「대한민국 돼지고기가 좋다!（주선태 지음）」중에서 발췌

淤 GI지수란? 음식이 섭취되어 소화되는 과정에서 얼마나 빠른 속도로 포도당으로 전환되어 혈당농도를 높이는가를 표시하는 수치로 낮을수록 포도당으로 

변하는 속도가 느린 것을 의미한다. 만약 혈당을 급격히 상승시키는 GI지수가 높은 음식을 섭취했을 경우 인슐인이 과다 분비되어 지방세포로 많은 

당을 보내므로 지방이 축적되게 된다. 만약 다이어트를 하고 있다면 GI지수가 높은 음식은 피해야 하는 이유이다. 다시 말하면, 같은 1,00아面를 

섭취하더라도 G仄I수가 46인 돼지고기보다 G仄I수가 90인 초콜릿이 더 살이 찐다는 의미이다.
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