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귤과 군고구마는 한국 사람들이 겨울에 즐겨 먹는 간

식거리이다. 그런데 이들 음식을 먹으면서 이런 생각을 

하는 사람들이 있다.‘귤을 주물렀다 먹으니 더 단 거 같

아.’,‘군고구마가 찐고구마보다 더 달아.’과연 그럴까?

◈ 귤, 주물러야 더 맛있다?

과연 귤을 먹기 전에 주무르면 더 달콤해질까? 

‘동아사이언스’(dongascience.donga.com )에 따르면 

과일은 과육에 있는 전분이 당으로 바뀌며 달아진다. 이

때 귤의 성숙을 촉진시키는 성분이 에틸렌이다. 토마토

나 귤처럼 열매를 딴 뒤에 숙성 기간을 갖는 후숙 과일

에서 에틸렌이 특히 중요하다.

먹기 전에 귤을 말랑하게 주무르면 더 달콤해진다는 

속설은 에틸렌의 역할에서 유래한 것으로 추정된다. 과

일에 충격을 주면 에틸렌이 자연 상태보다 많이 분비된

다. 하지만 에틸렌은 숙성뿐 아니라 노화도 시킨다. 과일 

안에 모든 전분이 완전히 숙성했을 때 충격을 주면 달기

는커녕 빨리 상하게 된다. 

많은 사람들이 노란색 귤을 다 익은 귤이라고 생각하

지만 귤껍질은 온도가 떨어져야 노랗게 착색된다. 그래

서 가을에 나오는 귤들은 추워지기 전에 익어서 껍질

에 아직 초록빛이 남아있다. 하지만 속은 꽉 영글었다. 

귤껍질이 샛노랗지 않다고 해서 덜 익은 귤이 아니라는 

뜻이다.

 결국 껍질이 노란 귤은 다 익은 후 숙성의 과정을 거친 

것이므로 주무르거나 주무르지 않거나 당도에는 별 차

이가 없다는 것이 전문가들의 견해이다.

◈ 군고구마가 찐고구마보다 달다?

겨울 하면 빼놓을 수 없는 간식, 바로 군고구마이다. 껍

질을 뚫고 흘러내리는 당분, 반을 가르면 샛노랗게 펼쳐

지는 속살. 상상만 해도 침이 고인다.

사람들이 느끼는 것처럼 실제로도 군고구마가 찐고구

마보다 더 달다. 이유는 뭘까? 바로 고구마 속에 전분

을 당분으로 변화시키는 베타(β)-아밀레이스라는 효

소가 조리법에 따라 활동하는 시간이 달라지기 때문이

다. 고구마를 찌거나 삶으면 짧은 시간에 고구마 온도가 

급격히 오르지만, 굽게 되면 고구마 온도가 서서히 올라

가 β-아밀레이스가 오랜 시간 활발히 작용할 수 있어 

말토오스(엿당)를 많이 만들 수 있다. 말토오스는 당도

가 설탕의 3분의 1쯤 된다.

하지만 바로 이점 때

문에 군고구마는 찐고

구마보다 칼로리가 높

다. 고구마 100g당 열

량은 생고구마 111kcal, 

삶은 고구마 114kcal, 

군고구마 141kcal로 군

고구마가 제일 높다.

하지만 군고구마는 껍

질을 먹을 수 없어 껍질

에 들어 있는 황색의 베

타카로틴, 자색의 안토

시안 등 항산화성분과 각종 비타민을 버리는 셈이 된다. 

그러므로 고구마를 생으로 먹거나 삶거나 쪄서 먹을 때

는 껍질째 먹는 것이 가장 좋다.

 

그리고 고구마를 먹고 나면 속이 더부룩하고 자꾸 방

귀가 나온다면 김치나 사과와 먹어보자. 김치 같은 발효

식품에는 소화 효소가 많고 사과에도 소화를 돕는 펙틴

이 있어 이들이 전분 분해를 도와 더부룩한 증세를 없애

고 방귀를 줄여준다.

귤은 주무르면 더 달아진다?


