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   여름철 영양관리
 여름철의 신체적 특징

Ÿ 인체 안팎의 높은 온도로 인해 신진대사가 증진되며, 신진대

사의 증진은 비타민의 소비를 증가시켜 체내의 비타민 부족현

상을 초래, 땀으로 인한 염분의 손실은 위산의 분비가 줄여 식

욕을 떨어뜨리는 원인이 된다.

 Ÿ 체온조절이 잘 되지 않아 사고력이 둔해지고 두통, 설사, 현기

증 등을 동반한다.

 Ÿ 무력해지고 능률을 잃을 뿐 아니라 소화 흡수 기능에도 부담

을 준다.

  영양관리
Ÿ 간소한 상차림으로 부담 없는 식사 마련

Ÿ 양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취 

Ÿ 식욕을 돋구기 위해 향신료나 향기가 강한 채소를 먹는다. 

Ÿ 부족하기 쉬운 지방과 단백질은 충분히 섭취 


