
김치이야기

미국의 건강전문지<헬스>는 

소금에 절인 배추나, 무등을 고춧가루, 파, 마늘 등의 

양념에 버무린 뒤 발효시켜 만든 김치를

스페인의 올리브유, 그리스의 요구르트, 

인도의 렌틸콩, 일본의 콩요리와 함께 

세계 5대 건강음식으로 선정했답니다~!

*소중한 우리 김치에 대해 알아보아요~*

김치의 날(11월 22일)이란?
김치의 가치와 우수성을 알리기 위해 제정된 법정기념일
로, 김치 재료 하나하나(11월)가 모여 22가지(22일)의 
효능을 나타낸다는 의미를 담고 있어요.

김치의 어원은요
‘채소를 담그다’는 의미를 지닌 침채(沈菜)에서 시작하여, 
딤채→짐채→김채로 변화 과정을 거쳐 현재의 ‘김치’로 
정착되었어요.

김치의 역사는요
인류가 곡물을 주식으로 삼은 후부터, 곡물과 함께 섭취
할 비타민이나 무기질이 풍부한 채소를 오랫동안 보관하
기 위해 소금에 절여 먹는 저장법을 개발했는데 이것이 
김치의 시작이에요.

소금, 식초 등 다양한 방식으로 채소를 
절여서 먹음

동치미를 만들어 먹기 시작
마늘, 생강과 같은 양념을 사용

 

고춧가루와 젓갈을 사용하기 시작
결구배추를 재배하여 오늘날과 같은 

김치가 등장

2001년 7월, 
국제식품규격위원회(CODEX)로부터
우리 고유의 명칭으로 국제규격         

               식품으로 인정받음

대표적인 발효식품인 김치의 영양~

· 우리 몸에 이로운 착한 균

- 김치가 숙성되면 젖산균, 구연산, 호박산 등을 비롯한 
10여종의 유기산을 생성합니다.
- 유기산은 장 운동을 활발하게 해 장을 건강하게 해주고 
면역력 강화, 항암 작용을 도와줘요.
- 특히 김치만의 독특한 유산균 ‘류코노스톡 메센테로이데
스’는김치의 맛과 향을 상승시키고 유해균이 자라는 것을 
억제해줘요.

· 김치 속 다양한 재료로~

- 주재료 채소에 풍부한 식이섬유는 변비를 예방해 줄 뿐
만 아니라 혈당과 콜레스테롤 조절에 도움을 주고, 다양한 
비타민으로 신진대사를 활발히 해줘요.
- 젓갈의 단백질 성분은 다양한 아미노산과 무기질로 분
해됩니다!

지역별 김치여행~

· 북부지방: 겨울이 길고 기온이 서늘하여 백김치, 동치미
같이 짜지 않고 담백한 김치
· 남부지방: 북부에 비해 따뜻한 날씨에 김치가 빨리 익고 
물러지는 것을 막기 위해 고춧가루, 소금, 젓갈을 많이 넣
어 맵고 짠 김치 
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