
축산물품질 평가원에서 알려주는

rfl? ■八」w n
누리궁금증 Q& A

Q 오리고기는 다른 고기보다 열량이 높아도

살이 덜 찐다고 하는데요 그 이유를 설명해주세요.

A 오리고기의 열량이 100g당 337Kcal로 닭고기의 131Kcal보다 높은 것은 

사실입니다. 하지만 지방 자체가 몸에 좋은 불포화지방산으로 구성되어 있어 크게 걱정하지 

않아도 됩니다. 다만 걱정될 경우 오리고기는 껍질에 지방이 집중되어 있으므로 껍질만 

벗기고 먹으면 열량이 절반가량 낮아져 안심하고 먹어도 됩니다.

Q 닭가슴살과 닭안심살은 무슨 차이가 있나요?

A 통닭은 크게 가슴, 다리, 날개의 세 부위로 나누어집니다. 가슴 부위는 다시 

가슴살과 안심으로 나누어지는데, 가슴살은 흉골 조卜우에 붙어있는 근육이며 안심은 흉골 

조卜우에 붙어있는 가슴살 안쪽으로 흉골을 따라 붙어있는 근육을 말합니다. 안심살과 

가슴살은 지방이 매우 적어 맛이 담백한 것은 물론 근육섬유로만 되어있어 색이 흰 것이 

특징입니다.

Q 다이어트에도 좋고 완전식품이라서 즐겨 먹는 

계란의 열량을 알려주세요.

A 계란 한 개(59g)의 열량을 생각해보면 일반적으로 껍데기를 제외한 50g 정도가 

계란 한 개의 섭취량이라 할 수 있습니다. 노른자는 59Kcal, 흰자는 16Kcal 비율로 

열량은 75Kc게입니다. 노른자 부분은 50g 기준으로 봤을 때 약 6g 정도가 지방으로 

이루어져 있습니다 보통 다이어트를 할 때 노른자 부위를 드시지 않는 경우가 있는데 

이는 영양학적으로 우리 몸에 필요한 필수지방산을 다수 포함하고 있으므로 적당량 

섭취하시는 것이 맞습니다. 보통 노른자의 경우 평균 2개 정도를 권장하고 있습니다 

계란이 영양학적으로 완전식품에 가까운 것은 맞지만 계란만 섭취하시는 것은 지양하시고 

녹황색채소를 곁들인 식단 구성을 하시는 것이 바람직합니다 ®
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