
                                  

 몸에 좋은 채소 이야기 

1 채소가 무엇일까요?  
채소는 사람들이 야생식물 중에서 음식으로 먹기 위해 재배한 식물입니다. 지구상 여러 지역에서 서로 지  

 식과 물품을 교류하면서 채소도 함께 전파되었을 것으로 보입니다. 전 세계에는 약 250여 종류의 채소가   

 있다고 합니다. 우리나라에서 재배하는 종류는 대략 100여 종 정도입니다.

2 채소에는 어떤 영양분이 들어 있을까요?

 비타민
비타민 A, B는 시금치, 양배추, 상추 등 녹색을 띠는 채소에 많으며 

비타민 C는 잎채소와 열매채소에 많습니다. 

 무기질
채소에는 칼슘, 인, 철분, 요오드 등의 무기질이 있습니다. 

 항산화물질
채소에는 활성산소를 제거해주고 면역력 강화에도 도움을 주는 항산화물질이 있습니다.

3 채소가 건강을 돕는 이유

  혈당을 급하게 올리지 않아요.

  위에 포만감을 주어 식사량을 적게 먹을 수 있어요. 

  부피에 비해 열량이 낮아 체중 관리를 도와줘요.

  소화 시 몸 속 콜레스테롤과 함께 배설되어 체내 콜레스테롤 흡수를 제한해요.

  몸에 중요한 섬유소와 비타민을 공급해요. 

  칼슘이 풍부해 골다공증 예방에 도움이 돼요

  항산화물질이 들어 있어 노화를 늦추고, 암을 예방하고, 퇴행성 질환을 막아요.

  알칼리성이기 때문에 단백질 등 산성 음식을 중화시켜 몸에 이로운 산도를 유지해요. 

  꾸준히 먹으면 장수할 수 있어요.

  탄소배출 저감으로 환경을 보호하고 미래세대의 건강한 먹거리를 챙길 수 있어요.

4 하루에 다섯 번 내지 아홉 번 (Five to Nine a Day) 

 미국에서는 채소의 좋은 점들을 누려 건강을 촉진하기 위해 여러 영양학자와 의학자들이 협력하여 ‘하루에 

다섯 번 내지 아홉 번 (Five to Nine a Day)’이란 운동을 벌이고 있습니다. 하루에 과일이나 채소를 다섯 몫 

내지 아홉 몫을 먹자는 운동입니다. 여기서 몫이란 중간 크기 과일 하나, 샐러드 한 컵, 조리한 콩 종류나 잡

곡 반 컵, 조리한 채소 반 컵을 뜻합니다. 

우리나라의 전형적인 식탁을 고려해 보았을 때, 잡곡, 나물, 김치, 다른 채소 반찬을 합쳐서 하루에 네 몫을 먹

기가 어렵습니다. 의식적으로 김치와 나물 등 채소를 많이 먹고, 과일을 하루 두 몫 이상 먹도록 노력해서 

건강한 어린이가 됩시다!
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