
 추석 명절음식 섭취 요령 
 우리 고유의 문화를 지닌 추석이 다가오고 있습니다. 잘 차려진 음식을 종일 먹다보면 어느새 우리

의 몸은 음식을 소화하는데 불편해지기 마련입니다. 산적, 불고기, 전, 강정, 식혜 등 명절음식은 기름

기가 많고 열량도 높아 과식할 경우 소화불량과 비만을 부르게 되니 특히 섭취량을 조절해야 합니다.

 명절명절음식 섭취 요령

 ∙ 자신이 먹을 양을 미리 덜어 먹는다.

  ∙ 식사 시 나물과 김치 등 섬유질이 함유된 음식을 먼저 먹는다.

  ∙ 최대한 천천히 식사를 한다.

  ∙ 열량이 많은 전과 튀김 등은 섭취량을 조절하면서 먹는다.

  ∙ 음식을 먹고 난 후 바로 눕지 말고 가벼운 산책을 한다. 

    특히, 기름진 음식을 먹었을 경우에는 운동량을 평소보다 늘려야 한다.

  ∙ 지방 연소를 돕는 식품을 섭취하는 것도 비만을 예방하고, 속을 편안하게 하는데 도움이 된다.   

    대표적인 식품으로는 브로콜리, 케일, 파, 생강, 고추, 양파 등이 있다.

   ☞ 브로콜리, 케일 : 풍부한 식이섬유와 칼슘, 철의 공급원으로 다이어트에 도움이 된다. 
  

 건강식탁건강식탁을 위해 함께 먹으면 좋은 음식음식

 ‘고열량 명절음식’과 ‘배’

 ‘배’는 발암효과를 억제할 수 있는 항산화제, 폴리페놀이란 성분이 풍부해 육류와 함께 먹으면 
좋다. 또한 펙틴이라는 섬유소가 풍부해 대장운동을 도와 명절 과식으로 생기기 쉬운 변비
를 예방해 준다.

 ‘돼지고기요리’와 ‘표고버섯’

 ‘표고버섯’에는 양질의 섬유질이 많아 콜레스테롤이 체내에 흡수되는 것을 억제해 주고, 돼지고기 
특유의 냄새도 제거해 준다.

  ‘과식’했을 땐 ‘매실차’ 
- 고열량 음식을 먹은 후 후식으로 과식이나 배탈에 도움을 주는 매실차를 먹으면 좋다.

  - 매실은 과다 분비되는 위산을 조절해주고, 소화불량을 해소시켜주며, 위장 장애를 
    완화시켜 준다.
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