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◈ 황사, 미세먼지, 큰 일교차 등으로

면역력이 쉽게 떨어질 수 있는 봄에는

지친 몸에 활력을 되찾아줄 제철음식으로

입맛도 되찾고 건강도 챙기시는 건

어떠실까요?

◈ 그렇다면 제철음식에는 어떤 것들이 있을까요?

① 두릅
‘산체의 제왕’이라고 불릴 만큼 영양이 풍부해 몸
에 활력을 주고 피로를 풀어주기 때문에 춘곤증에 좋
아요.
일반적인 나물류에 비해 단백질 함량이 높아 기
운이 부족하거나 몸에 지방이 쌓이는 것을 막아줘
요.
‘사포닌’이라는 성분이 포함되어 혈액순환을 도와주
며 신경 안정에도 도움을 줘요.
섭취 시에는 비타민이 파괴되지 않게 살짝 데치
는 조리법을 사용하는 것이 좋아요.

② 바지락

단백질과 타우린이 풍부해 혈액순환과 신진대사를

촉진시켜 피로회복에 탁월한 효과를 줘요.

비타민 성분이 함유되어 에너지 생성에 도움을 줘
요.

마그네슘 성분이 함유되어 눈 밑이나 근육이 떨리는

증상(마그네슘 부족현상)에 큰 도움을 줘요.
게다가 바지락 속 아연성분은 성장기 어린이들에

게 아주 좋아요.
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