
12월 내 면역력을 높여주는 튼튼먹거리
채소를 소개합니다.

[출처 – 식품의약품안전처, 중앙급식관리지원센터] 

영양 조리원통신문

면역력 높이기?

겨울철에는 추운 날씨와 미세먼지로 인하여 면역력이 떨어지기 쉽습니다.

면역력 증진과 감기 예방을 위해서는 따뜻한 물을 충분히 섭취하고 면역력을 높여주는 

비타민과 무기질이 풍부한 식품을 충분히 섭취하는 것이 좋습니다.

면역력을 높여주는 튼튼채소!

*    베타카로틴 : 항산화작용 역할

*  비타민C, 베타카로틴 다량 함유

*    발암물질 생성을 억제

*    베타카로틴 성분이 감기에 대한

저항력을 높임

*     베타카로틴과 비타민C가 풍부하며,

녹색잎 부위에 많이 들어있음

*     비타민C는 김치 등 조리 후에도

영양소 손실이 적음

*     비타민C가 면역력을 높여 감기예방

*     비타민B1, 비타민C, 칼륨 함유

*     칼륨은 나트륨의 배출을 도와줌

*     감자 속 비타민C는 가열해도 쉽게

      파괴되지 않는 장점이 있음

면역력 높이는 생활습관

숙면하기(6~7시간) 과식하지 않기 수분 섭취하기 다양한 음식 섭취

브로콜리

*     면역력을 높여주는무기질 풍부

*     식이섬유가 풍부해 감기예방

*    소금물에 30분 정도 담근 후씻어  

살짝 데쳐 먹으면 좋음

감  자

파프리카

*     비타민C, 베타카로틴, 칼륨 풍부

*     조리 시 비타민C가 쉽게 파괴

*     생으로 썰어섭취하면 영양섭취와

면역력을 동시에 잡을 수 있음

시금치

*     칼슘, 철분, 엽산 등이 풍부

(항산화 작용, 감기와 암 예방)

*     칼슘이나 철의 체내 흡수를

방해하므로 끓는 물에 데쳐서 

섭취하는 것이 좋음
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