
비타민C 와 봄철 영양관리

☆비타민C

비타민C는 대표적인 황산화제로 면역력 강화와 

감기의 증상완화에 도움을 줍니다. 2013년 코크

란 리뷰에서는 약 11000명에 대한 29개의 연구를 

종합하여 연구한 결과 비타민 C의 정기적인 복용

이 감기의 지속시간을 성인에서 8%, 소아에서 

14% 가량 줄였고, 감기의 중증도도 감소시켰다고 

밝혔습니다.

☆봄철 영양관리☆

 

봄은 따듯해진 날씨에 방심하면 자칫 건강을 해치기 쉬운 

계절입니다.

◈춘곤증

따뜻한 바람이 불어오는 

봄날이 되면, 자주 피곤해

지고 오후만 되면 졸리다

고 호소하는 사람이 많다. 

소화도 잘 안 되고, 업무

나 일상에도 의욕을 잃어 

쉽게 짜증이 나기도 한다. 이와 같은 증상들을 춘곤증

이라고 하는데, 이것은 의학적인 용어는 아니다. 계절

의 변화에 우리 몸이 잘 적응을 못해서 생기는 일시적

인 증상으로서, 봄철에 많은 사람들이 흔히 느끼는 피

로 증상이라고 해서 춘곤증이라는 이름으로 불립니다.

♣영양가득 봄나물♣

 ♠향긋하고 독특한 향이 살아있는 냉이

봄을 장식하는 대표적인 나물

로 맛이 좋기로 유명합니다. 

단백질 함량이 놓고, 칼슘, 철

분, 비타민A가 품부하여 충곤

증 예방에 좋습니다.

또한 비타민B1과 비타민C가 풍부하고 뿌리부분은 눈건

가에 좋으며 달여먹으면 고혈합 환자에게 효과가 있습

니다. 

※냉이를 이용한 요리

냉이 된장국, 냉이무침, 냉이비빔밥

♠간 기능에 좋은 쑥 ♠ 

구수한 향이 일품인 쑥은 

털이 보송보송해야 합니다. 

쑥은 비타민c가 많아 감기

예방과 치료에 좋은 역할을 

하며, 한방 치료에도 효과

가 있습니다.

해열과 해독, 구취작용에도 효과가 있습니다.

혈액의 독을 몸 밖으로 배출시키는 효과가 큽니다.

※ 쑥을 이용한 요리

쑥된장국, 쑥버무리, 쑥개떡등

♠변비와 피부미용에 좋은 봄동 ♠

봄동은 아미노산이 풍부하여 씹

을수록 고소한맛이 납니다. 비

타민c와 칼슘이 풍부하고 찬성

질을 가지고 있어 몸에 열이 많

으 사람에게 좋고, 섬유질이 풍

부하여 위장의 활성을 돕기 때문에 변비와 피부미용에 

좋스빈다.
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