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우리는 식탁에서 다양한 색을 가진 식품을 접하게 
되는데, 고운 천연의 빛깔을 가지고 있는 식품을 ‘컬
러푸드(color food)’라 부릅니다. 컬러푸드의 빨강, 
노랑, 초록, 보라, 검정, 흰색 등의 색깔은 식품의 
파이토케미컬(phytochemical)이라는 성분에 의한 
것입니다.

심혈관 건강에 도움이 되고 암이나 동맥경화 예방, 
노화방지에도 효능 탁월합니다. 토마토는 열을 가하
면 효과 UP! 딸기의 빨간색을 내는 라이코펜 성분
은 딸기, 토마토 등에 많이 들어 있는데요, 항산화 
작용과 노화방지, 동맥경화 예방, 항암효과 등의 효
능이 있습니다.(토마토, 사과, 석류, 고추 등)

클로로필 성분이 많아 우리 몸의 노폐물 제거에 탁
월합니다! 간과 폐를 건강하게 해주고, 체내의 중금
속 같은 유해물질을 배출해 주는 역할과 장 건강에 
좋습니다.(깻잎, 브로콜리, 상추, 녹차, 시금치 등)

[자료 출처 : 식품의약품안전처, 삼성서울병원, 네이버검색]

뇌 건강에 좋은 식품으로 항암효과, 노폐물 제거에 
효능이 좋습니다. 카레는 알츠하이머 예방에 효과적
이고, 바나나의 탄닌 성분은 설사나 변비 예방에 효
과적이며 다이어트에도 좋은 것으로 알려져 있습니
다.(옥수수, 자몽, 바나나, 카레 등)

몸 속 나쁜 기운을 내쫓고, 다양한 세균에 맞서 강
한 면역력을 구축하며, 또한 기관지에 매우 좋다고 
합니다. 화이트푸드에는 알리신이라는 강력한 살균 
성분이 들어 있어 항염*항균효과는 물론 암 예방에
도 도움이 됩니다.(양파, 마늘, 감자, 콩 등)

블랙푸드의 주성분인 안토시아닌은 강력한 항산화
성분으로 면역력을 높여주고 콜레스테롤 수치를 낮
춰주는 효능이 있습니다. 심혈관 질환, 암 예방에도 
효과적이고 신장과 생식기 계통의 기능을 원활하게 
도와줍니다.(검은콩, 검정쌀, 검은깨 등)

 8월의 절기(처서)-8.23
입추와 백로 사이의 절

기. 이 무렵 더위도 꺽이면서 
신선한 가을 바람이 불기 시작
하며, 일교차가 가장 심하다고 
합니다. (삼계탕) 


