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알알이 여무는 매실, 상큼한 여름의 맛

매
실
절
임

매실의 계절이다. 한겨울 삭풍을 이

겨내고 틔워낸 꽃망울이 어느새 매

실이 되어 동글동글 몸집을 키워간

다. 설중매(雪中梅) 한중매(寒中

梅)를 대신해 주부들의 총애를 듬

뿍 받는 과실로 변신중이다.

▶여름 제철 식재료 매실 … 효

능 풍부=매실의 원산지는 중국이

다. 약리작용이 알려지며 3000여년

전부터 약재 건강보조 식품으로 사

용돼 왔다. 우리나라에는 삼국시대

에 정원수로 전해져 고려 초기부터

약재로 쓰인 것으로 추정된다.

매실은 가히 만병통치약 수준의

식품이기도 하다. 적잖은 가정에서

매실로 청을 담가 음료로, 때로는

소화제로 애용한다. 각종 무침이나

조림 찌개에 살짝 넣어도 색다른

풍미를 만들어 낼 수 있다. 매실에

는 식이섬유가 많고, 열량이 100g

당 29㎈ 밖에 안돼 다이어트에도

도움이 된다. 매실잼 매실식초 매

실장아찌 매실주 등으로 다양하게

맛볼 수 있다. 가정 주부들이 6월

이 시작되면 매실 고르기에 나서는

이유이다.

매실은 6월말쯤 채취한 것이 가

장 영양이 많다고 한다. 한여름 제

철 식재료로 적격인 이유도 그래서

다. 동의보감 에는 매실은 맛이

시고 독이 없으며, 기를 내리고 가

슴앓이를 없앨뿐만 아니라 마음을

편하게 하고, 갈증 설사를 멈추게

하고 근육 맥박이 활기를 찾게 한

다 고 기술돼 있다. 매실에는 무기

질 비타민 유기산(시트르산 사과

산 호박산 주석산) 등의 영양이 아

주 풍부하다. 시트르산은 당질의 대

사를 촉진하고, 피로를 풀어주는데

효능이 있다. 유기산은 위장의 작용

을 활발하게 도와주고, 식욕을 돋우

는 작용을 한다. 피로회복에도 도움

을 준다.

매실은 알칼리성 식품일 뿐만 아

니라 특히 해독작용이 뛰어나 배

탈 식중독 등을 치료하는데 도움이

된다. 신맛은 위액을 분비하고, 소

화기관을 정상화하며 소화불량 위

장 장애를 없애주기도 한다.

매실은 수확시기와 가공법에 따

라 청매 황매 오매 금매 백매로도

불리운다.

청매(靑梅)는 열매기 익기 전 과

육이 단단할 때 수확한 것을 일컫

는다. 껍질은 연한 녹색을 띄고, 단

단하며 신맛이 강한 것이 특징이다.

청매에는 아미그달린이 함유돼 있

어 섭취 시 청산이 발생할 가능성

이 있다. 청산은 소화기 이상을 일

으키고, 호흡곤란을 유도할 수 있다

고 알려져 있다.

황매(黃梅)는 열매가 완전히 익

었을 때 수확한 것을 지칭한다. 신

맛이 덜하고, 과육에 독성이 없어

안전하게 섭취할 수 있다. 청매보다

구연산이 풍부해 피부질환 심혈관

질환 고혈압을 개선하는 데 도움이

된다.

오매(烏梅)는 청매의 껍질 씨를

제거한 뒤 짚불 연기에 그을려 검

게 말린 것이다. 한약재로 사용되며

가래 구토 갈증 이질 술독을 풀며

면역 증강 항균 등에 도움을 준다.

금매(金梅)는 청매를 증기로 찐

뒤 말린 것으로, 주로 술을 담그는

데 사용된다. 백매(白梅)는 청매

를 소금물에 하룻밤 절인 뒤 햇볕

에 말린 것이다. 기침 설사를 해소

하는데 도움이 될 뿐만 아니라 갈

증해소 입냄새 제거에도 도움이

된다.

▶건강한 매실 고르는 방법=무엇

보다 표면에 상처가 없고 깨끗한

것이 좋다. 모양은 타원형이며 색깔

은 선명하고 과육도 단단해야 좋다.

일반적으로 6월 말부터 7월 초순

사이에 수확되는 매실이 가장 영양

이 많은 것으로 알려져 있다. 가능

하면 무농약 인증을 받은 매실을

구입하는 것도 좋은 매실을 고르는

한 방법이다.
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