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고구마

고구마에는 피로 회복에 도움이 되는 비타민 B1,

B2, C와 젊어지는 비타민으로 널리 알려져 있는 비타민

E(토코페롤)가 많이 포함되어 있고, 특히 고구마에 들어있

는 비타민 C(100g당 25mg)는 조리 과정을 거쳐도 70-

80%가 파괴되지 않고 남는 장점이 있다. 이처럼 몸에 좋

은 성분들은 특히 고구마의 껍질에 많기 때문에 가능한 껍

질을 벗기지 말고 잘 씻어서 먹는 것이 좋다. 고구마를 많이

먹으면 방귀가 지독하다는 속설이 있는데 이는 잘못됐다. 고구마에

포함된 다량의 섬유소가 인체에 유익한 장내세균들에 의해 분해되면서, 가스 발생의 양은 증가하지만 고약한 냄

새를일으키는인돌, 황화수소등은거의발생하지않는다. 

아마도방귀의양이늘어이렇게착각하거나함께먹은음식들의 향을받아냄새가나는것을고구마의탓으

로 오인하는 것 같다. 고구마를 자를 때 나오는 우윳빛 액체인 얄라핀도 섬유소와 더불어 변비 해소에 큰 도움이

되므로요구르트, 청국장등과함께부작용이없는변비치료보조제로사용될수있다. 

우리가보통먹는음식에는하루 12g 이상의소금이포함되어있는데, 고구마 100g 중에는칼륨이 460㎎이나

함유되어 있어 여분의 염분을 소변과 함께 배출시키므로 혈압을 내리는 작용을 한다. 철분도 풍부하여 요즘 편식

하는아이들이나다이어트하는여성들에게흔한철결핍성빈혈해소에도움이된다. 

중간 크기 고구마 한 개의 열량은 170Kcal 정도로(100g당 약 130Kcal) 다른 음식에 비해 섬유질이 풍부하여

포만감이쉽게느껴지고변비해소와피부미용에도도움이되므로저녁식사대신우유한잔과함께먹으면다이

어트하는사람에게아주좋은대용식이될수있다. 

밥상의새로운발견

마오리족사람들에게대장암의빈도가극히낮다는데서착안해뉴질랜드대학이최근연구한결과에따르면마오리족
의고구마섭취량이다른종족보다훨씬많은것으로나타났다. 이 대학은계속된연구를통해붉은색이나보랏빛껍
질을가진과일이나채소에포함된항산화물질의양이그렇지않은군에비해 4배 이상높고, 생체 이용도도더높다
는것을밝혀냈다. 




