
            전통음식 ‘김치’ 이야기 (11월) 

Ⅰ.우리의 전통음식‘김치’이야기  

  1. 김치는 우리나라 고유의 대표적인 일상 식품입니다. 사계절이 뚜렷한 기후적인 특성 때문에 신선한 채소를 먹을 수 

    없었던 겨울철에 대비하여 개발된 우리 고유의 전통 식품이기도합니다. 이것이 우리의 기호에 맞게 지역과 계절 

    또는 가정별로 오랜 세월동안 발전해 왔습니다. 

    김치를 문헌적으로 확인 할 수 있는 것은 고려 후기의 일이나 이미 상고 시대에 무, 가지, 죽순 등이 있었고 야생 

    식물들이 있었으므로 당시의 저장 기술을 이용하여 채소를 소금이나 술지게미에 절여두고 먹었으리라 예상됩니다.

 1) 김치의 어원 
   - 침채 (‘채소를 소금물에 담근다‘는 의미)  ⟹ 딤채 혹은 팀채 ⟹ 김치

 2) 초기의 김치
   ① 삼국시대 : 소금이나 간장에 절여 먹는 장아찌류

   ② 고려시대 : 맑은 소금물에 절여 국물과 먹는 동치미류

   ③ 조선시대 : 고추가 유입되면서 단순히 소금에 절여 먹던 김치는 혁명기를 맞이하게 됩니다. 이렇게 고추가 김치에 

               들어가면서 젓갈의 생선 비린내를 제거하고 다양한 종류의 김치가 생기게 되었어요.

 3) 계절별 김치의 종류
 ① 봄 : 겨울 동안 먹어 온 김장김치에서 산뜻한 맛을 내는 햇김치를 찾는 때입니다. 봄에 생산되는 채소는 즉석 김치

        의 재료가 됩니다. (더덕김치 등)

 ② 여름 : 여름에는 열무와 오이, 부추가 풍성한 계절이므로 이것들을 주재료로 김치를 담습니다. 양념이나 젓국을 많이

         쓰지 않아 담백하고 깨끗한 것이 특징입니다.《열무김치,오이물김치, 부추김치 등 》

 ③ 가을 : 가을은 수확의 계절로 각종 채소와 양념 등 모든 것들이 풍요롭습니다. 9월에는 특히 고추가 한창 약이 오르  

          기 시작하므로 고추김치를 담가 먹는 것이 좋습니다.  《 고추김치, 파김치, 우엉김치 》

 ④ 겨울 : 겨울은 4계절 중 김치의 종류가 가장 많은 계절로, 많은 양념과 재료들을 이용해서 김장을 담급니다. 김장김

         치는 겨울철 부족하기 쉬운 비타민을 많이 보충하고, 춥고 지루한 겨우내 훌륭한 양식이 되어줍니다.

Ⅱ.전통음식‘김치’이래서 좋아요!

 1. 비타민이 풍부해요. 비타민 A, B, C 등을 비롯하여 부 재료인 녹황색 채소가 다양한 영양 성분을 공급합니다. 

   예컨대 고추의 비타민 C는 사과보다 37배, 귤보다 7배나 많습니다.

2. 인체에 좋은 저칼로리 식품 ! 식이성섬유를 많이 함유하고 있어 장의 활동을 활성화하고 체내의 당류나 콜레스테롤 

  수치를 낮춰주어 성인병 예방 및 치료에 도움을 줍니다.

3. 유산균이 들어 있어 장운동을 도와줘요. 김치가 익어 감에 따라 증가하는 유산균은 유해균의 생육을 억제, 사멸시키는

  정장작용을 합니다.

   ․ 김치 100g 중 8억개의 유산균 함유

   ․ 일본김치 100g 중 480만개 유산균 함유

4. 영양상 균형을 유지하게 해줘요. 부재료인 젓갈이나 생선류는 쌀밥 증진의 식생활에 부족하기 쉬운 아미노산을 공급함

  으로써 영양상의 균형을 유지하여 줍니다.

5. 생리대사를 활발하게 해요. 다 익은 김치는 유기산, 알코올, 에스텔을 생산하여 식욕을 증진시킵니다.

  ․ 고춧가루(켑사이신) : 위액분비촉진, 소화촉진

  ․ 생강(진저롤) : 식욕증진, 혈액순환촉진

6. 항암효과가 있어요. 김치의 주재료로 이용되는 배추 등의 채소는 대장암을 예방해 주고, 김치의 재료로 꼭 들어가는

  마늘은 위암을 예방해줍니다.


