
균형잡힌 급식
건강한 식생활 2월 영양소식지 전북여자고등학교

       

                 파래이야기  
 ‘바다의 야채’라고 불리는 해조류.

 그 중에서도 특히 겨울철에 맛이 좋다는 파래는 김

과 영양성분을 비교 했을 때 미네랄 함량이 김보다 

최고 6.5배나 많은 것으로 나타났다고 합니다. 특히 

파래에는 칼륨과 칼슘이 더욱 많이 들어있어서 뼈와 

치아를 튼튼하게 하고 콜레스테롤을 저하시켜 심혈관

계 질환을 예방할 뿐만 아니라, 니코틴을 중화하는 효

과도 있다고 합니다. 

밤에 자다가 소변을 자주보거나 소변이 잘 안나오는 

사람이 많이 먹으면 좋다고 하네요.

     파래가 담배의 니코틴 중화?  

 파래는 빈혈뿐만 아니라 담배 피우는 남성에게도 좋

은 음식이라고 합니다. 그 이유는 파래에 풍부한 메틸

메티오닌 성분이 니코틴의 독성을 약하게 해 몸 밖으

로 배출시켜주므로 파래가 담배의 니코틴을 중화시키

는데 탁월한 효과 있다고 합니다. 

   입냄새 제거에 효과?

 파래에 풍부한 클로로필 성분이 입 냄새를 없애주는

데 효과적인데 같은 해조류에는 현재 시판되고 있는 

입 냄새 제거제보다도 입 냄새 제거 효과가 뛰어나다

고 하니 참고하세요. 

  세계적인 장수 식품 “김치” 

  요구르트 보다 많은 유산균! 

  다이어트 효과!

  감기를 예방하고 조류 독감도 도망간다는 김치 ! 

유산균이 풍부한 요구르트가 장수 식품이란 것은 널

리 알려진 사실. 잘 익은 김치에는 유산균이 요구르트

보다 훨씬 많이 들어있다고 합니다. 한 숟갈에 유산균 

수가 1억 마리에 달한다고 하네요.  

 김치는 저온에서 익혀야 제맛

 김치를 저온에서 익히면 젖산. 초산. 이산화탄소 등

이 많이 생겨 상큼한 맛을 냅니다. 바로 김치냉장고에 

넣어둔 김치가 더 맛있게 느껴지는 이유죠. 

김치는 적당히 익었을 때가 맛은 물론 영양, 건강 효

과도 월등하다고 하네요. 잘 숙성된 김치에 비타민C

가 가장 풍부하며, 암 예방과 노화 방지 효과도 두드

러진다고 합니다.  

    겨울에도 안심 할 수 없는 식중독

    "노로바이러스"

  일반적으로 식중독은 음식물이 부패하기 쉬운 여름

철에 발생하는 것으로 알고 있지만, 노로바이러스에 

의한 식중독은 겨울철에도 잘 일어나는 식중독입니다. 

노로바이러스는 급성설사질환을 일으키는 대표적인 병

원성 바이러스이며, 현재 국내뿐 아니라 미국, 일본에

서도 집단 식중독의 약 50%를 차지하는 것으로 추정

하고 있습니다.  

   어떻게 감염이되나?

- 오염된 음식물: 조개류, 생야채  

 ⇒다른 세균과는 달리 기온이 낮아도 오래 생존

- 오염된 물을 통해

 ⇒염소농도가 10ppm이상 유지 되지 않으면 생존

- 사람과 사람사이의 접촉을 통해: 불철저한 손    

씻기

 ⇒설사가 멈춘 후 2~3일동안 대변으로 배출  

   감염되었을 경우 증상은?

-감염 후 24~48시간 시간의 잠복기를 거쳐서   구

역질, 구토, 설사, 위경련, 두통, 미열 등의   증상이 

나타남.

-증상은 1~2일 정도 지속됨

-설사가 멈춘 후 2~3일 동안은 대변으로 배출   되

므로 사람과의 접촉을 피하고 음식물을 만지   지 말

며, 위생관리에 철저를 기할 것(용변 후   손씻기 철

저) 

  예방은?

  음식은 충분히 끓여서 먹고, 손씻기를 꼭 실천합니

다.


