
2021년 10월 영양소식지

일교차가 큰 환절기에는 면역력이 약해져 

감기 나 각종 질병에 노출되기 쉽기 때문에 

건강한 음식 섭취와 운동을 통해 면역력을 높여 건강을 지킬 수 있습니다. 

면역력을 높이는 가을 제철음식 :)

1. 고구마  

고구마에는 베타카로틴이 많이 함유되어 활성산소가 일으키는 

변종세포로부터 우리 몸을 지키고, 면역력을 높여 줍니다. 또한 

섬유질이 풍부하게 들어있어 소화에 도움을 줍니다.

2. 귤

귤에는 비타민C 와 비타민A가 풍부하게 들어있어 면역력을 

높여주고, 감기예방, 피로해소, 피부미용 등에 도움을 줍니다. 

3. 고등어

등푸른 생선인 고등어의 셀레늄이라는 성분은 면역력을 높여 

인체가 바이러스에 저항 할 수 있는 힘을 길러줍니다. 

또한 오메가3 지방산을 다량 함유하고 있어 심장질환 예방에 

도움이 됩니다. 

4. 대하

대하는 큰 새우를 의미합니다. 껍데기에는 키틴과 키토산이 

많아 몸의 면역력을 길러주고, 혈압조절에 도움을 줍니다. 또한 

칼슘도 다량 함유되어 있어 뼈건강에도 도움을 줍니다. 
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