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“하루에 계란 세 알”2016년 세계 최고령 기록 보유자

였던 116세의 이탈리아 엠마 모라노 할머니는 자신의 

장수 비결로 계란 섭취를 꼽아 화제가 됐다. 모라노 할머

니는 하루에 계란을 세 개 먹는데, 두 개는 날것으로 먹

고 한 개는 요리해서 먹는다고 한다.

‘뉴스1’에 따르면 계란은 고단백, 저열량 식품으로 맛, 

영양, 가격 세 가지 조건을 모두 만족하는 지구인들의 

훌륭한 식재료다. 단백질이 풍부하고 나트륨이 적으며, 

우리 몸에 필요한 필수 아미노산이 골고루 들어있다. 남

녀노소 누구나 쉽고 간편하게 날것으로 또는 조리해서 

먹을 수 있는 영양 공급원이다.

◇ 계란은 완전식품이다?

계란은 단백질, 지방, 칼슘, 인, 비타민, 무기질 등 우리 

몸에 필요한 다양한 영양소가 함유되어 있어 완전식품

이지만, 단 하나 비타민C를 포함하고 있지는 않다. 따라

서 채소, 과일과 함께 섭취하면 완벽한 식품이 된다.

치즈는 음식에 향취를 더해준다. 그런데 치즈를 안 먹

는 사람보다 많이 먹는 사람이 더 날씬한 것으로 밝혀

졌다.

아일랜드 더블린대학의 연구팀은 18세에서 90세 남녀 

성인 1,500명을 대상으로 우유, 치즈, 요구르트 등의 유

제품이 이들 몸에 어떤 영향을 주는지 실험을 실시했다.

실험 결과 치즈를 섭취한 사람들은 BMI(비만도)와 혈

압 수치가 낮아졌고, 허리 둘레가 줄어든 것으로 나타났

다. 연구팀은 이 같은 결과가 나타나는 이유에 대해 치

즈의 독특한 영양성분이 몸무게를 줄이는 데 도움을 주

기 때문이라 밝혔다. 

소화기 건강의 핵심은 장 내부에 서식하는 유익한 미

생물이다. 장내 미생물도 우리가 섭취하는 식품을 먹

이 삼아 성장한다. 영국 일간지‘가디언’이 장내 미생

물 환경을 좋게 하는 음식을 소개했다.

◆ 프리바이오틱스

장내 염증을 막아주는 비피더스 등 유익균의 먹거리

다. 인슐린과 콜레스테롤 수치를 낮춰 심장 질환과 당

뇨 위험을 낮춘다. 판매하는 보충제도 있지만, 아스파

라거스, 부추, 바나나, 마늘 등으로 섭취하는 게 좋다.

◆ 섬유소

해로운 박테리아가 자라는 걸 막고 비피더스, 유산

균 등 유익균의 번식을 돕는다. 사과, 돼지감자, 블루베

리, 병아리콩, 렌틸콩 등에 풍부하다.

◆ 발효 음식

김치, 요거트, 발효 두유 등은 만성 장 질환을 일으키

는 장내 세균을 억제한다. 비피더스균을 강화한 요거

트는 우유를 소화하지 못하는 유당 불내증을 완화한

다. 유산균을 강화한 요거트는 염증성 장 질환 환자에

게 도움이 되는 것으로 보고됐다. 단, 설탕이 많이 든 

가공 요거트는 피하는 게 좋다.

◆ 폴리페놀

장내 세균에 의해 소화 분해되는 식물성 화합물이

다. 혈압과 콜레스테롤을 낮추고 항산화 작용을 한다. 

아몬드, 블루베리, 브로콜리, 녹차, 코코아, 적포도주

에 풍부하다. 특히 코코아에 든 폴리페놀은 염증을 완

화하고 중성지방을 줄이는 유익균을 증진한다.

◆ 채소

식단을 식물성으로 꾸리면 대장균 등 병을 일으키는 

장내 유해균을 감소시킬 수 있다. 당뇨나 고혈압 환자

에게 특히 좋다.

◇ 계란의 색과 영양의 관계는?

많은 사람들이 계란의 껍질색이나 노른자색이 진할수

록 영양분이 풍부하다 생각하는 경우가 많다. 하지만 계

란의 껍질색이 다른 이유는 단순하다. 갈색 닭은 갈색란, 

흰 닭은 백색란을 낳는다. 계란 노른자색은 황색, 적색이 

풍부한 식물 사료를 섭취한 닭일수록 더 진하다.

◇ 노른자가 성인병을 유발?

계란 노른자 하나에는 하루 섭취 권장량에 근접한 콜

레스테롤이 들어있다. 하지만 계란 노른자에는 레시틴

의 주성분인 ‘콜린’이 다량 함유되어 있고, 이는 혈중 

지질 성분을 몸 밖으로 내보내는 HDL(고밀도지단백질)

이어서 혈관 건강에 도움이 된다.

◇ 오돌토돌한 계란이 신선하다?

계란 표면이 까칠까칠한 것은 껍데기를 보호하던 점액

이 굳었기 때문이다. 시간이 지나면 점차 없어지므로 표

면이 반들반들한 것보다 거친 것이 신선하다.

영양학자 디 브레러턴 페이트는“유제품을 이용한 고

단백과 고지방의 다이어트 식단이 저지방 식단보다 다

이어트에 효과적”이라며“유제품이 혈액 속 콜레스테

롤 수치를 낮추며 결과적으로 체중을 줄이는데 도움을 

준다.”라고 밝혔다.

더불어 치즈는 작은 조각만으로 포만감을 돕고 풍부

한 단백질을 함유하고 있다며, 건강한 식단을 계획할 때 

치즈를 먹을 것을 추천했다. 

하지만 다이어트를 위해 과도하게 유제품이나 치즈를 

섭취하는 것을 피하는 것이 좋으며, 섭취 시 유기농 제품

을 이용할 것을 권고했다. 

“하루에 계란 세 알” 계란에 대한 진실

‘치즈’ 많이 먹으면 날씬해진다

장내 미생물 환경을 
좋게 하는 음식


