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제대로알고먹으면보약이따로없다!

파릇파릇봄나물열전
완연한 봄을 맞아 식탁에 제철 나물을 올려 보는 것은 어떨까? 신선한 봄나물을 제대로 챙겨

먹으면 입맛을 돋우는 것은 물론 보약이 따로 없을 만큼 몸에도 좋다. 알고 먹으면 더 유용한

파릇파릇봄나물열전.

재미있는건강樂

웰빙라이프

간질환관리에좋은냉이

냉이는 단백질 및 칼슘과 철분 함량이 풍부

하고비타민A가많아춘곤증예방에그만이

다.  이뇨작용이좋은냉이에는콜린성분이

다량 함유되어 있어 간장 활동을 촉진하고

내장운동을보조해간염, 간경화, 간장쇠약

등의간질환을관리하는데효과적인봄나물

이다. 숙취에좋은탓에약용보다는주로식

용으로이용된다.

남성에게추천할만한달래

달래는 비타민C를 비롯한 단백질, 지방, 무

기질등다양한영양소가골고루들어있는데

체내에서 부신피질호르몬의 분비 및 조절에

관여하여노화를방지하는한편저항력도키

워준다. 특히 칼슘이 많아 빈혈과 동맥경화

에좋다. 또한‘작은마늘’로도불릴만큼양

기를 보강시키는데 효과적이어서 남성에게

추천할만한봄나물이기도하다. 달래무침에

식초를 곁들이면 비타민C가 파괴되는 시간

이연장되니참고할것.

칼륨이풍부한취나물

취나물에는참취, 곰취, 개미취등이있는데

주로나물로먹는취나물은참취의어린잎이

다. ‘산나물의 왕’이라고 일컬어질 정도로

봄철잃어버린미각을살려주는취나물은칼

륨, 아미노산, 비타민C 등의 함량이 풍부한

대표적인알칼리성식품이다. 따뜻한성질을

갖고 있어 혈액순환을 촉진시키며 근육통,

관절통, 요통, 두통 등에 효과가 있다. 만성

기관지염이나인후염등이있는사람이장기

적으로먹으면효과적이기도하다.
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신체저항력을높여주는쑥

쑥에는신경통이나지혈에좋은무기질과비타민이듬

뿍 담겨있다. 특히 비타민A가 많아 하루 80g만 먹어

도 비타민A의 일일 권장량을 섭취할 수 있는데 이는

신체의 저항력을 강하게 해주는데 도움이 된다. 비타

민C도 풍부해 감기예방에 좋으며 치네올이라는 성분

은 혈액순환을 촉진시켜 몸을 따뜻하게 해줘 감기 및

냉증 치료에 효과적이다. 나들이 시 갑작스러운 사고

로피가나는상처에쑥을찧어붙이면지혈의효과도

있다.

피로회복에탁월한두릅

봄에 돋아나는 여린 순을 삶아서 먹는 두릅에는 단백

질과무기질, 비타민C가특히많다. 두릅의쓴맛을나

게하는사포닌성분은혈액순환을도와줘피로회복에

좋다. 위의기능을왕성하게하는작용을해위경련이

나 위궤양 관리에 좋으며 꾸준히 먹으면 위암을 예방

하는 효능도 있다. 정신적인 스트레스가 많은 직장인

이나수험생에게두릅은머리가맑아지고숙면을취할

수있게해주기도한다. 또한혈당강하작용이있어당

뇨병환자에게도좋다.

더위를이기게하는씀바귀

고들빼기라고도불리는씀바귀는봄철입맛을돋우는

별미인 동시에 위장을 튼튼하게 해 소화기능을 좋게

하는건강식이기도하다. 또한, 옛 어른들은이른봄

씀바귀나물을먹으면그해여름더위를타지않는다고

할만큼열병이나속병에좋다. 식사를많이해도팔다

리가마르고허약한어린이의반찬으로적격이다.

암을예방하는머위

유럽에서가장탁월한항암식품으로인정되는머위는

암환자의 통증을 완화시켜 주는 역할도 한다고 한다.

굵은잎자루를나물로먹는산나물인머위잎에는다양

한 비타민이 함유되어 있으며 칼슘 성분이 특히 많은

알칼리성 식품이다. 머위 나물은 볶음이나 조림, 장아

찌 등으로 조리하는데 머위 잎은 삶아서 쓰고 아린 맛

을우려낸다음쌈으로먹을수도있다.
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