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♣가을철 영양관리♣

 ◆ 가을철의 신체적 특징

    ▷ 가을은 예로부터 천고마비의 계절이라 하여 

    무더위에 지쳐있던 심신이 회복되면서 세포가  

    다시 생기를 얻고, 소화액의 분비가 촉진되어 

    장기의 기능이 최대한도로 발휘되어 식욕이 

    당기게 된다.

  ▷ 식욕이 왕성해져 체중이 늘기 쉬우므로 

     운동량을 늘려 비만을 예방하도록 합니다.

 ◆ 가을철 영양관리

  ▷ 체중조절에 신경 쓴다.

    → 햇곡식과 햇과일이 많이 나오므로 영양을 

       충분히 공급해주기 쉬우나 오히려 영양

       과잉이 될 수도 있으니 체중관리에 

       주의하여야 합니다.

  ▷ 자연식품을 이용한다.

    → 가을철 해조류(바지락 등)를 많이 섭취하여 

       필수아미노산이나 기타 조혈성분을 공급해 

       줍니다. 

  ▷ 야채가 많은 계절이므로 식단이 야채위주로 

    될 수 있으니 동물성 단백질이 부족하지 않게

     육류, 어류 등을 한가지씩은 꼭 공급합니다.

건강을 위해 센스 있게 바꿔 먹어요!
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 [알아두면 좋은 영양소식!]
 ♢ 자연조미료 만들기

 ▶ 멸치가루 

    멸치의 내장과 머리를 떼어 햇볕에 바짝 말려 

    분쇄기에 넣고 곱게 빻는다. 멸치를 뼈째 먹을 수

    있는 멸치가루는 칼슘이 풍부하게 들어 있어 

   성장기 어린이와 임산부, 노약자에게 특히 좋고

    나물을 무칠 때나 김밥 속에 넣어 사용한다.

 ▶ 다시마가루

    깨끗한 행주로 다시마 겉면에 묻어있는 

    흰 가루를 깨끗이 닦아낸 뒤 물기를 말린다. 

    말린 다시마를 석쇠에 올려놓고 은은한 불 

    위에서 앞뒤로 돌려가며 타지 않게 고루 구운 뒤

    분쇄기에 넣고 가루가 될 때까지 빻는다. 

    달콤하면서도 상큼한 맛이 일품인 다시마 가루는

    찜, 탕, 볶음 류 등의 요리에 넣어 한다.

 ▶ 야채간장

    그때그때 냉장고에 남아있는 야채들을 끓는 물에

    푹 삶아 건더기는 건져내고 야채 삶은 물은 

    어느 정도 식힌 뒤 소금으로 간을 맞춰 식혀둔다. 

    야채간장은 비타민 등 영양소가 풍부하게 

    들어 있어 양조간장의 유해성을 피할 수 있다.

 ▶ 새우가루

    마른 새우를 바짝 말려 분쇄기에 넣고 곱게 

    빻는다. 찌개나 된장국을 끓일 때, 

    나물을 무칠 때 조금씩 넣으면 새우의 독특한 

    맛을 즐길 수 있다.

 ▶ 볶음소금 

    굵은 소금이나 고운 소금을 프라이팬에 담아 

    나무주걱으로 저어가며 잘 볶는다. 

    소금에 들어있는 물기가 어느 정도 바삭해지면

    분쇄기에 넣어 곱게 빻아둔다. 화학조미료를 섞어

    만든 맛소금 대신 볶은 소금을 사용하면 훨씬 

    깔끔한 맛을 즐길 수 있다.


