
12월 부기를 가라앉히는 늙은호박

누렇고 쭈글쭈글한 모양의 늙은 호박은 수용성 식이

섬유인 펙틴이 풍부해 부기를 가라앉히는 데 도움을 

준다. 펙틴은 이뇨작용을 원활하게 해 몸속에 쌓인 

노폐물을 효과적으로 배출해준다. 이 같은 효능 때문

에 예로부터 산모들은 출산 후 몸의 부기를 빼기 위

해 늙은 호박을 섭취해왔다고 한다. 늙은호박을 구입

할 때는 윤기가 나며 전체적으로 담황색을 띠는 것을 

고르는 것이 좋다. 

1월 효과적인 다이어트를 원한다면 우엉

겨울이면 어김없이 식탁 위에 올라와 우리의 입맛을 

돋워주던 우엉이 이제는 다이어트 식품으로도 주목

받고 있다. 우엉 자체의 칼로리도 100g당 62kcal로 낮

을 뿐 아니라, 우엉에 함유된 리그닌이 배변 활동을 

도와 체중을 효과적으로 감량할 수 있다. 리그닌은 

우엉의 껍질에 많으므로 껍질째 차로 우려 마시는 것

이 좋다. 우엉은 흠이 없고 매끈하며 수염뿌리가 없

는 것을 고르면 된다. 

1월 피로 해소에 좋은 유자

추운 겨울에 나는 과일 유자는 그 상큼함 때문에 겨울

의 전령사로 불린다. 유자는 1개당(100g 기준) 약 105mg

의 비타민 C를 함유하고 있어 피로를 해소하는 데 효과

적이다. 이는 비타민 C의 1일 권장섭취량인 100mg보다 

많고, 레몬보다는 3배나 많은 양이다. 유자청을 만들어 

차로 마시는 것이 일반적이었지만, 최근에는 젤리, 잼, 

양갱 등으로 다양하게 활용되고 있다. 좋은 품질의 유

자는 껍질이 단단하고 울퉁불퉁하며 향이 진하다. 

2월 노화 방지에는 상큼한 한라봉

오렌지 품종인 청견과 귤 품종인 폰캉을 교배해 만

든 한라봉은 겨울철에 사랑받는 대표적인 과일 중 

하나이다. 즙이 많으며 신맛은 적고 단맛이 풍부한 

한라봉은 항산화 물질인 카로티노이드 성분을 함유

하고 있어 노화를 방지하는 데 도움이 된다. 또한, 

한라봉은 겉껍질에는 리모넨이라는 항암 성분이 들

어 있고, 속껍질에는 플라보노이드 성분인 헤스페리

딘과 나린진이 들어 있어 뇌졸중과 천식 예방에도 

도움이 된다. 한라봉 껍질은 얇게 썰어 잼을 만들거

나 차로 우려내 마시면 좋다. 한라봉은 껍질이 얇을

수록 당도가 높고 표면에 주름이 많을수록 당도가 

떨어지므로 잘 보고 골라야 한다.

2월 빈혈을 예방하는 꼬막

겨울 별미인 꼬막은 양질의 단백질과 비타민, 칼슘 

등의 필수영양소가 풍부하다. 특히 꼬막*은 100g당 

9.8mg의 철을 함유하고 있는데, 이는 철의 1일 권장

섭취량인 15mg의 절반 이상 될 만큼 풍부해 빈혈 예

방에 효과적이다. 꼬막은 단지 물에 살짝 삶는 것만

으로도 훌륭한 요리가 되고, 무침, 전, 탕, 튀김, 찜 

등으로 다양하게 조리할 수 있으므로 입덧으로 음식

에 예민한 임산부가 철을 섭취하기에도 좋다. 꼬막을 

구입할 때는 껍질의 물결무늬가 선명하고 금이 가지 

않은 것을 고르도록 한다.  

겨울이 기다려지는 이유,

영양만점
겨울 제철식품
모든 것이 움츠러드는 겨울이지만 자연은 여전히 

산과 들, 바다에서 맛과 영양이 풍부한 제철식품을 선물한다. 

겨울이 기다려지는 이유다.

우리 먹거리
제철 농식품
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12월 겨울철 우울증 완화에는 순무

오래전 임금님에게 올렸다고 전해지는 순무는 씹었을 때 단맛과 알싸한 맛이 동시에 

나는 것이 특징이다. 순무에 함유된 필수 아미노산인 트립토판은 미국에서 정신안정

을 위한 보조제로 사용되고 있을 만큼 신경안정에 도움을 주는 것으로 알려졌으며, 

‘행복 호르몬’ 세로토닌의 생성을 촉진해 스트레스를 해소하고 우울증을 완화해준다. 

트립토판은 순무의 뿌리에 풍부하므로 뿌리를 이용해 순무 김치나 피클을 만들어 먹

으면 좋다. 순무는 모양이 고르고 겉에 흉터가 없는 것이 좋은 상품이다.

겨울  제철식품

12월

1월

2월

채   소 무, 배추, 순무, 늙은호박
과   일 사과, 유자, 석류, 귤, 한라봉
해산물 홍합, 굴, 대하, 명태, 도미, 가리비, 광어

채   소 우엉, 더덕
과   일 딸기, 유자, 한라봉
해산물 꼬막, 삼치, 명태, 아귀, 도미, 과메기

채   소 우엉, 더덕
과   일 딸기, 한라봉
해산물 꼬막, 바지락, 삼치, 아귀, 도미

* 꼬막은 새꼬막, 참꼬막, 피꼬막(피조개)의 3가지 종류가 있는데, 

100g당 철 함유량은 참꼬막 7mg, 새꼬막 8.7mg, 피꼬막 9.8mg

으로 피꼬막이 가장 많다.


