
균형잡힌 급식
건강한 식생활 8월 영양소식지 전북여자고등학교

 

야호! 신나는 8월의 전북여고♬
  

  식생활교육-식중독이란? 

식중독은 다양한 원인에 의해 발생하지만, 대부분 식

중독은 식품취급의 3대원칙인 청결, 신속, 가열 및 냉

각 의 원칙을 잘 지키면 충분히 예방할 수 있다.

 식중독 예방요령

  냉장고를 과신하지 않으며 바르게 사용.

    (냉장온도 5℃이하 유지) 

  행주는 청결하게 사용.

  식기와 조리도구는 하루에 한 번씩 끓는 물로 살균.

  손의 위생을 청결히. 

  식품은 필요한 양만큼 구입. 

  음식물은 반드시 익혀서 먹음.

 

식중독 예방 3대 요령 

  여름철 식생활지침

양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취한다.

￭ 식욕을 돋우기 위하여 채소를 먹는다.

￭ 부족하기 쉬운 지방과 단백질을 충분히 섭취한다. 

￭ 영양의 균형을 위해서는 먼저 규칙적이고 계획

적인 생활이 우선되어야 한다.

￭ 수분을 충분히 섭취하여 탈수상태가 되지 않도

록 한다.

 이달의 식품- 단호박 

 단호박은 위장병에 효과 만점 !

 단호박은 단맛을 내는 식품으로  

  위장이 허약한 사람에게 아주 

좋   다. 잘 익은 단호박 속을 

파내어   버리고 흑설탕을 넣어 

푹 삶은 단   호박 물은 몸의 붓

기를 가라 앉히  며 다이어트에도 좋다. 호박은 

노화를 방지하고 항암효과가 아주 좋아 3대 항암

채소로 불리어지고 있다.

 여름 이겨내는데 도움 되는 식품

 ￭ 비타민B1(티아민)이 많고 식초로 만든 음식

  : 보리, 콩, 팥, 돼지고기, 오이냉국, 도라지생채

 ￭ 간식은 자연식품으로 : 토마토, 수박, 자

두,

   살구, 감자크로켓, 감자범벅, 양상추샐러드

  여름에 배 아플 때 매실이 좋아요

￭ 매실은 알칼리성 식품으로 과육이 

전체의 85% 정도를 차지하며, 주

성분은 탄수화물로 당분이 10% 정

도로 다량의 유기산을 함유한다.
  

￭ 매실에 함유되어 있는 유기산은 구연산, 사과산, 

  주석산, 호박산 등으로 특히 구연산의 함량이 많다. 

￭ 매실에는 칼륨 성분이 풍부하며 β-카로틴를 함유하

고 있어 면역력을 증강에 도움을 준다. 

        절기 이야기 (8월) 

1. 말복(8/14) - 복중에는 더위를 피하기 위해 여

름 과일을 즐기고, 어른들은 술과 음식을 마련하

여 산간계곡으로 들어가 탁족(濯足)을 하면서 하

루를 즐긴다. 


