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음식도 궁합이 좋아야 건강에 좋다
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，、〜f 한약과돼지고기
wr 서로 성질이 안 맞아 약효를 떨어뜨리는 한방 약재와 음식물로는 숙취황과 파, 마늘’ 무, 길경（도라지）과 돼지 

^^7 气 .奴 고기, 당귀와 밀가루 음식, 단삼과 식초. 반하와 설탕, 감초와 돼지고기, 오수유와 돼지고기, 위령선과 차, 녹용 

%喩뼠뿨a 과 김, 미역 등의 해조류 등이 있다. 특히 한약을 먹을 때는 흰설탕, 흰소금, 흰방부제, 흰쌀, 흰밀가루의 섭취가

체질을 바꾸고 약화시킬 수 있으므로 주의한다.

쇠고기와 버터
쇠고기는 지방이 적당히 섞여 있는 것이 연하고 맛도 좋은데 이 지방 속에는 성인병의 주범으로 알려진 콜레 每 ■■、?',■ 
스테롤이 들어 있어 문제가 되고 있다. 段三芬

콜레스테롤은 섬유질이 풍부한 야채를 많이 먹으면 어느 정도는 체내로 흡수되는 것을 막을 수 있다、스테이크

에 곁들이는 샐러드는 섬유질도 적고 비타민의 함량도 매우 적어 콜레스테롤을 제거하기 어렵다. 버터는 맛이 뛰어

나 예로부터 식용유지로 사용되었는데 칼로리가 높고 맛이 좋은 장점이 있긴 하지만 콜레스테롤의 함량이 매우 많은 편이다.

이에 스테이크에 버터를 발라 굽는다면 콜레스테롤의 섭취량은 급증하게 된다.

보신탕과 마늘

일반적으로 개고기는 마늘과 함께 즐겨 먹지만 한방에서는 이럴 경우 기를 손상시킨다고 알려져 있다. 양기를 

돋워주기 때문에 연약하고 냉한 사람에게 좋은 개고기는 대표적인 열성식품. 여기에 같은 열성식품인 마늘을 

넣어 먹게 되면 몸에 열이 너무 많아져 가슴이 답답하고 시력이 나빠질 수 있다. 또한 이유 없는 변비가 생기기

도 하는데 보신탕에는 마늘 대신 생강을 넣도록 한다.

홍차와 꿀

홍차 성분 중의 떫은맛 성분인 탄닌이 꿀 중의 철분과 결합해서 인체가 흡수할 수 없는 탄닌산 철로 변하기 ，〈芯 飞 

때문에 영양손실을 초래한다. 장어를 먹고 복숭아를 먹으면 설사가 나기 쉽다. 십이지장과 소장은 위와는 달리

알칼리성이므로 새콤한 유기산은 장에 자극을 주며 지방이 소화되기 위해 작게 유화되는 것을 방해하므로 자칫 "I嚙寸

설사를 일으키기 쉽다
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서로 성질이 안 맞아 약효를 떨어뜨리는 한방 약자m 음식물로는 숙취황과 파, 마늘，후、길경t도라지）과 되i지고7 
당궈와 밀가루 을식, 단삼가 식초, 뱐히와 설탕，감초와 돼지고기, 오수유와 돠｛지고기, 위령션좌 줔L 
녹용과 김, 미역 등의 해조류 등이 있다.

뱀장어와 복숭아

스테미너 식품으로 잘 알려져 있는 장어는 원기가 부족한 사람에게 효과적인 보신 식품이다. 하지만 장어를 먹 

을 때 복숭아를 먹게 되면 파혈지제 작용을 하는 도인（복숭아씨）의 영향으로 장어의 영양분이 체내에 흡수되지 

:: 못해 약효를 볼 수 없을 뿐 아니라 설사와 복통까지 유발할 수 있다.

문어와 고사리

낙지과에 속하는 문어 역시 스테미너 식품攵 몸이 차고 냉한 사람에게 좋은 문어는 많이 먹으면 피가 맑아지고 '

중풍을 치료하고 노쇠현상과 골다공증을 예방하는데 도움이 된다. 특히 피가 탁한 고지혈증이나 중풍으로 몸이

무거운 사람의 경우 곶감과 함께 넣어 죽을 쑤어 먹으면 좋다. 이런 문어와 상극관계에 있는 식품은 바로 고사리다.

고사리는 머리를 맑게 하고 소화 촉진에 효과적이지만 정력을 감퇴시키는 성질이 있기 때문에 정력을 강화하는 문어와 함께 먹게 되 

면 복통, 설사를 하게된다. 심한 경우 팔 다리가 쑤시고 몸살 발열 현상이 나타난다.

맥주와 땅콩

맥주 안주에 가장 많이 애용되는 것이 땅콩이다. 시중에 유통되고 있는 껍질을 깐 땅콩은 산화되어 과산화지 

질이 생기고 곰팡이들이 우글거릴 위험이 도사리고 있다.

땅콩에 피는 곰팡이에는 아플라톡신이란 성분을 갖는데 이것은 간암을 유발할 수도 있다.

정성껏 기른 땅콩도 보관을 잘못하면 인체에 해가 될 수도 있다. 술 마실 때도 오래 묵은 땅콩은 피하는게 좋을 것이다. 궁합과 관 

계없이 꼭 땅콩을 먹더라도 씨눈 부위를 제거하는 것이 좋다.

오이와 무

1년 내내 먹을 수 있는 채소인 오이와 무, 오이에는 수분이 95% 정도, 무에는 90%나 들어 있는데 비타민으

로는 비타민C가 가장 많다. 무생채나 물김치를 만들 때 무심코 곁들이는 것이 오이이다오이 색깔은 횐 무와 '

어울리고 맛도 있어 많은 사람들이 이용하고 있는데 이것은 잘못된 배합이다. 오이에는 비타민C가 존재하지만

칼질을 하면 세포에 있던 아스코르비나제라는 효소가 나온다. 이것은 비타민C를 파괴하는 효소로 따라서 무와 오이를 섞으면 무 

의 비타민c가 많이 파괴된다.
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