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4월 영양소식

《면역력 강화 식습관》

＊ 원칙

  동일한 환경에서 바이러스 노출 시 개인의 면역 상

태에 따라 차이를 보이기 때문에 면역력을 최상의 상

태로 관리하는 것이 기본입니다. 개인위생을 철저히 

지키고 영양소 균형이 깨지지 않도록 하는 것이 중요

합니다!

＊ 식사요법

① 음식으로 영양분 보충!

  면역력을 높일 수 있는 음식으로는 필수 지방산이 

풍부한 견과류와 등푸른 생선, 비타민과 미네랄, 섬

유질이 많은 채소와 과일, 버섯, 유산균, 해조류 등

이 있습니다. 탄수화물은 빵이나 흰 쌀밥보다는 현미

나 잡곡밥을 먹는 게 도움이 됩니다. 수분이 부족하

지 않도록 물을 충분히 섭취하며 폭식이나 야식, 과

식은 피하고 가능한 한 천천히 식사를 하는 것이 좋

습니다.

② 비타민 섭취하기!

  면역력 강화에 좋은 비타민C가 많은 과일 오렌지, 

레몬, 귤 등을 챙겨먹는 것이 좋습니다. 또 평소에 

따듯한 물이나 차를 마시는 것이 면역력 향상에 도움

이 됩니다.

③ 찬 음식 먹지 않기!

  차가운 음식은 최대한 섭취하지 않는 것이 좋습니

다. 차가운 음식이나 음료를 섭취하는 것이 면역력 저

하의 주된 원인이며, 음식에 있는 차가운 기운이 위나 

장의 기능을 저하시킵니다.

＊ 면역 기능을 향상시키는 활동

①중간 강도의 운동하기

 꾸준한 운동은 우리 몸의 신진대사를 자극하여 면역

력을 향상시켜줍니다.

②충분한 수면 가지기

 규칙적이고 충분한 수면 습관은 체력 보충를 해주고 

면역세포를 생성할 수 있게 해줍니다.

③영양소 섭취하기

 면역력에 좋은 음식을 섭취하도록 합니다.

④스트레스 해소하기

 면역활동에 필요한 림프구 감소를 억제해줍니다.

＊ 면역력에 좋은 음식

① 토마토

  토마토에는 라이코펜과 안토시아닌이 풍부해 체내 

면역 기능을 높여줍니다.

② 마늘

  마늘에는 면역력을 강화해주고 에너지 대사를 원

활하게 돕는 알라신이 풍부합니다.

③ 시금치

  시금치에는 사포닌과 비타민C, 베타카로틴이 풍

부하게 함유되어 있어 면역력을 강화하고 항암 치료

에 효과가 있습니다.

④ 버섯

  버섯에는 외부에서 바이러스가 침투했을 때 항원

을 없애는 세포를 활성화해주는 베타글루칸이 풍부

하게 함유되어 있습니다.

＊ 영양식생활 진단 및 상담 프로그램

https://www.foodsafetykorea.go.kr/portal/exheal

thyfoodlife/index.html

<출처: 식품안전나라>
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