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ª 여름철 영양관리
 · 간소한 상차림으로 부담 없는 식사를 마련하기
 · 양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취하기 
 · 식욕을 돋우기 위하여 향신료나 향기가 강한 채소를 섭
취하기
 · 부족하기 쉬운 지방과 단백질은 충분히 섭취하기

ª 여름철의 신체적 특징
 · 인체 안팎의 높은 온도로 인해 신진대사가 증진되며, 신
진대사의 증진은 비타민의 소비를 증가시켜 체내의 비타민 
부족 현상을 초래한다. 
 · 땀으로 인한 염분의 손실은 위산의 분비를 줄여 식욕을 
떨어뜨리는 원인이 된다.
 · 체온조절이 잘되지 않아 사고력이 둔해지고 두통, 설사, 
현기증 등을 동반한다.
 · 무력해지고 능률을 잃을 뿐 아니라 소화 흡수 기능에도 
부담을 준다.

ª 여름철 더위를 이기는 건강음식 오이 
 오이는 90% 이상이 수분이며 칼륨의 
함량이 높은 알칼리성 식품으로 체내
에 쌓인 습기를 없애주는 작용이 있으
므로  더위를 먹어 지칠 때는 안성맞
춤인 채소이다. 몸이 나른하고 식욕이 
없을 때 먹으면 더욱  효과적이다. 

ª 수박 
여름철 갈증을 풀어주는 대표적인 식
품으로 거의가 수분이지만 이외로 영
양가는 높다. 열을 식히고 이뇨작용이 
뛰어나 여름철 갈증이 심할 때 먹을 
때 효과적이다.

참, 참, 참 !!! 냉증이 있거나 위장이 차가워지기 쉬운 사람
은 많이 먹으면 안돼요 !!

ª 미꾸라지
 질 좋은 단백질과 비타민 A1, B2, D가 많은 강장식품으로 

스테미너에 좋고 더위 예방에 효과적이다.

ª 삼계탕 
 뜨거운 탕 종류는 찬 음식물의 섭
취로 자칫 손상되기 쉬운 소화기를 
보호한다. 특히 닭고기는 다른 육류
와 달리 근육 속에 지방이 섞여 있
지 않기 때문에 맛이 담백하고 소화
흡수가 잘되는 것이 특징이다.무더운 여름철 땀을 많이 흘
리는 사람은 황기를 끓인 물에 닭죽을 쑤어 먹으면 좋다.

[ 음식으로 사람의 감정을 조절할 수 있을까? ]
  지난 수십 년간 수업이 행해진 의학적 실험 연구들은 음
식이 신체에 미치는 영향만큼이나 정신건강에도 긴밀한 연
관성이 있다는 것을 밝히고 있다. 조사에 따르면 인공 향
료와 조미료, 방부제, 설탕, 흰 밀가루는 기분을 우울하게 
만드는 식품이고 과일과 야채, 필수지방산이 많은 정어리, 
참치, 연어, 호박, 호두 등이 정신 건강에 좋은 식품이라 한
다.

▶ 초콜릿 - 단맛 기분 up
초콜릿이나 케이크, 사탕 등 단맛이 강한 
음식을 먹으면 신경을 안정시키는 화학물
질인 세로토닌 분비가 원활해지면서 기분
이 좋아진다.
  
▶ 차(茶) - 마음에 안정을 준다.
불안한 마음을 차분하게 진정시키는 차
(茶), 녹차는 기를 다스리고, 혈액순환을 
원활하게 해서 긴장된 마음을 풀어주며, 
편안한 상태를 유지시켜준다. 

▶ 호두,아몬드 - 지친 마음을 편안하게
오독오독 씹어 먹는 호두와 아몬드. 견과
류의 진하고 고소한 맛이 지치고 의기소
침해진 마음을 다독여준다. 호두와 아몬
드엔 오메가-3계 지방산이 듬뿍 함유되어 
있어 마음을 안정시키는 효능을 지니고 
있다.
 
▶ 상큼한 샐러드 - 불쾌지수가 확 낮아
진다!
스트레스가 쌓일 때 비타민(B, C)과 무기
질을 충분히 먹으면 고단했던 몸과 마음
에서 깨어날 수 있다. 무기질과 비타민이 
가장 많이 함유된 식품이 바로 채소와 해
초이며, 과일에도 풍부하게 들어 있다.
   
▶ 바나나 - 긴장된 몸과 마을을 달래준
다.
바나나는 탄수화물, 트립토판, 비타민 B6, 
무기질 등 신경안정에 도움을 주는 영양
소를 두루 두루 함유하고 있는 천연 신경 
안정제이다.


