
‘불로장생의 과일’ 복숭아의 효능

여름이 되면 특유의 향긋함으로 발길을 멈추게 만드는 복숭아. 
여인네의 수줍은 볼을 담은 복숭아는 예로부터 그 모양과 맛으로 많은 사랑을 받아왔다. 
중국에서는 ‘불로장생의 과일’이라고 전해지며, 일본, 베트남, 라오스 등 아시아권은 물론 

서양에서도 귀한 과일로 여겨진다. 

국내에서는 복숭아를 5월 말부터 수확하기 시작해 길게는 9월까지도 수확을 하지만 
가장 맛이 좋을 때가 7~8월이라 여름 제철 과일에 속한다. 

특히 올해는 비가 많이 내리지 않고 일조량이 많아 
당도 높은 복숭아를 맛볼 수 있을 것으로 기대된다.

제철을 맞은 복숭아의 효능과 맛있는 복숭아 고르는 법, 보관법 등을 살펴보자. 



  복숭아의 효능  

   1. 숙취해소 및 니코틴 제거

복숭아 과육에는 아스파라긴산이 많아 숙취해소는 물론 가래를 삭이고 기침을 진정시킨다. 주석산, 
구연산 등 각종 유기산이 함유돼 흡연 욕구를 감소시키고 니코틴 제거에 탁월한 효능이 있다.  

   2. 피부미용 

복숭아의 비타민C와 베타카로틴, 펙틴질은 피부 미백에 도움을 준다고 알려져 있으며, 타닌과 마
그네슘 성분도 함유돼 피부에 탄력을 주고 모공을 축소시키는 역할을 한다. 

   3. 다이어트 효과

복숭아는 단맛이 강한 과일임에도 불구하고 100g당 34kcal 정도로 열량이 매우 낮아서 다이어트
에 좋다. 수분함유량이 높아 쉽게 포만감을 느끼게 한다.   

   4. 배변 촉진 

복숭아의 주성분은 수분과 당분이며 유기산, 비타민A, 비타민C, 팩틴 등도 풍부하다. 특히 펙틴 성
분은 장을 부드럽게 해 배변을 원활히 하는데 효과적이다. 

   5. 노화방지

복숭아에는 칼륨, 나이아신 등 혈압을 안정시키는데 도움을 주는 성분이 함유되어 있으며, 껍질에 
들어 있는 카테킨은 노화방지 효과가 있는 폴리페놀 성분이다.  

   6. 불면증 감소

복숭아가 지닌 비타민과 유기산 성분은 혈액순환을 돕고 피로해소에 좋다. 알칼리성 식품이라 현
대인의 산성화된 체질을 개선시켜 초조감이나 불면증을 감소시키는데 도움이 된다.



  복숭아 고르는 방법  

복숭아는 표면에 흠집이 없고 깨끗한 것을 골라야 하며, 
무게는 300~400g 정도이며, 빛깔이 고운 것이 상품이다. 
또한 복숭아 고유의 싱그러운 향이 진할수록 맛도 좋다. 

  복숭아 보관하는 방법  

복숭아는 열대작물의 특성을 가지고 있어 너무 차게 먹을 경우 특유의 달달함이 사라진다.
 베란다나 출입문 쪽 같은 통풍이 잘 되는 곳에 신문지나 종이로 감싸 실온 보관하다가 

먹기 1시간 전쯤 냉장고에 넣어 적당히 차게 해서 먹는 것이 가장 좋다.  
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