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가끔 아주 가끔, 라면이 먹고 싶을 때가 있다. 특히 늦은 

점심을 먹고 저녁 한 끼를 걸러 보자고 마음먹은 날 밤, 9시

쯤 되면 라면의 유혹을 견디기 어렵다. 이런 날은 물을 안

치고 끓기를 기다리지도 못한다. 찬물에 그대로 라면과 스

프를 넣고 함께 끓인다.  

처음 라면이 나왔을 때(1960년대 초)는 라면이 고급요리

였다. 아들 하나에 딸이 다섯이나 되는 큰댁에 가면 점심

으로 라면과 국수를 함께 넣고 끓여 먹었다. 비교적 간편

하게 양을 불릴 수 있는 방법이었다. 국물은 걸쭉하고 면

은 면대로 불어터져 요즈음 사람들은 먹기 어렵지만 식량

이 부족했던 그 시절에는 그저 배곯지 않는 게 우선이었

으니까 그렇게라도 먹어야만 했다. 찬밥이 조금 남았을 때

는 밥에 물을 넉넉하게 넣고 라면과 함께 끓여 먹기도 했

다. 당시 우리나라가 얼마나 어려운 시절이었는지를 잘 보

여주는 대목이다.  

밤늦은 시각에 라면을 먹다보니 라면에 얽힌 옛 일화들

이 떠오른다. 신병 훈련소에서 어느 일요일에 있었던 일이

다. 교회에 갔다가 식사시간이 한참 지나서 내무반에 돌

아 왔는데 식판에 내 라면이 땡땡 불은 채로 있었다. 날달

걀 하나와 함께. 정말 그렇게 불은 라면은 내 인생에서 처

음 봤다. 도저히 입으로 넣기 어려울 정도로 보였다. 그러

나 난 너무 맛있게 먹었다. 달걀을 깨서 불은 라면에 비벼 

가면서 정신없이 먹었다. 무엇을 얻어먹을까 하고 교회에 

갔다가 허탕치고 돌아와 심하게 허기진 상태라 더 맛있었

을 거다. 내 몫을 남겨준 내무반 동료 훈련병들에게 감사

하며 신나게 맛있게 먹었다. 라면은 불어도 맛있다는 사

실을 알게 되었다. 

라면 얘기하면서 빼놓을 수 없는 일화가 하나 더 있다. 교

사 시절 숙직할 때였다. 당시 고등학교와 중학교 교사 각 1

명이 함께 숙직을 했는데 중학교 선생님이 라면을 끓이는

데 학급에서 사용하는 대형 주전자에 5개를 넣고 끓이는 

것이었다. 다섯 개를 주전자에 넣기에 나와 함께 먹자고 하

거나 누군가가 와서 함께 먹나 보다 했다. 그런데 내게 먹어 

보란 말도 하지 않고 혼자 다 먹는 것이었다. 라면 다섯 개

를. 그 이후로 그 선생님을 똑 바로 쳐다보지 못하고 지냈

다. 난 예나 지금이나 라면을 1개 이상 먹어 본 적이 없다. 

밥을 말아 먹기는 하지만.

  

많은 사람들이 라면을 좋아 하면서도 멀리 하려는 경향

이 있다. 라면이 건강에 좋지 않다는 말을 귀에 못이 박

히도록 자주 들었기 때문이다. 과연 라면은 인체에 해로

운 것인가?

어떤 사람은 라면이 방부제 덩어리라고 하는데, 라면에

는 방부제가 들어가지 않는다. 라면은 튀긴 후 건조한 면과 

분말 형태의 수프를 조합했기에 수분이 거의 없어 방부제

를 넣지 않아도 충분히 장기 보존이 가능하다. 

좀 더 자세히 살펴보면 대략 120g 정도인 라면 1개의 칼

로리가 국물까지 전부 먹었을 경우 대략 500kcal를 좀 넘

는다. 삼겹살 200g(1인분)의 칼로리가 600kcal를 좀 넘는

다는 걸 생각해 보면 그리 높지는 않다. 그렇기 때문에 세 

끼를 먹으면서 간식으로 라면을 먹는 것이 아니라면, 하루 

1끼, 라면을 주식으로 한다면 절대 살이 찔 리가 없다. 라면

을 많이 먹어 살쪘다는 사람들은 주식이 아니라 간식으로 

먹는 식습관 때문에 살이 찌는 것이다.  

라면을 끓이면 라면 속의 기름이 국물로 우러나 국물의 

칼로리 함유량이 많기 때문에 국물을 안 마시면 살이 찌지 

않는다는 속설도 있다. 하지만 라면은 그 안에 있는 기름이 

모두 우러날 정도로 오랫동안 끓이지 않는다. 조리 시간이 

3분 정도에 불과하기 때문에 실제 면에서 국물로 우러나

는 기름은 1/3 미만에 불과하다. 다만 라면 국물에는 나트

륨이 많고, 포화지방이 많으니 이를 알고 섭취해야 한다. 

 

사실 라면에는 나트륨(염분, NaCl)이 많이 함유되어 있다. 

라면의 나트륨 문제는 국물을 다 먹는 습관에서 생긴다. 어

떤 사람들은 스프를 적게 넣기도 하는데 적게 넣으면 맛이 

없어지니 국물을 덜 먹거나 안 먹는 것이 좋다. 국물만 안 

마셔도 섭취 나트륨을 30% 이상 줄일 수 있다. 

나트륨 함량은 비단 라면만의 문제가 아니다. 한국인들

이 주로 먹는 김치, 찜, 국이나 탕 등의 나트륨 함량은 라면

을 웃돌기 때문에 오히려 나트륨만 비교하면 라면은 중위

권 정도에 속한다. 

이렇게 본다면 라면을 먹으면 건강을 해친다는 생각은 

기우에 불과해 보인다. 다만 영양소 면에서 식사대용으로 

자주 먹는 것은 바람직해 보이지 않는다. 라면 1봉의 평균 

영양소는 한 끼 권장 영양소 기준치 대비 단백질 56.3%, 

탄수화물 71.6%, 지방 97.6% 수준이고 비타민과 식이섬

유처럼 꼭 필요한 영양 성분은 빠져 있어 지속적으로 섭취

하면 건강을 해칠 수 있다. 그러므로 가끔 기호식으로 즐

긴다면 입맛 전환과 함께 추억 소환의 즐거움도 누릴 수 있

을 것이다. 

뉴스에 의하면 지난 8월에 오른 라면 값이 또 들썩이고 

있다. 모든 물가들이 오르는데 라면 값만 올리지 말라고 

할 수는 없겠지만 배고픈 사람들이 큰 부담 없이 쉽게 배를 

채울 수 있는 음식, 언제 먹어도 간편하고 맛있는 정다운 

간식, 라면만이라도 가격이 많이 오르지 않았으면 좋겠다.  


