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당근은 비타민 A가 가장 많은 채소이다. 비타민 A는 피부를

건강하게 해주고 야맹증을 예방해 주는 것으로 알려져 있다.

그러나 당근은 어떻게 조리하는가에 따라 영향 흡수율이 달라

진다.

흔히 채소는 열을 가하지 않은 채 신선한 상태로 섭취해야

한다고 알고 있지만 당근의 비타민 A는 지용성이므로 기름을

첨가한조리법을선택하는것이좋은것이다.

당근에 기름을 곁들여 샐러드로 먹거나 기름을 이용해 익혀

먹는다면비타민A를효과적으로섭취할수있다.

우리밥상에서빠지지않는김치는훌륭한발효식품으로알

려져 있다. 그러나 김치를 짜게 해서 먹을 경우 나트륨의 함량

이 높아져 건강에 해를 주기도 한다. 그런 김치의 단점을 보완

해주는음식이고구마이다.

소금의 과잉섭취로 나트륨이 증가할 때 체내에 칼륨은 나트

륨을몸밖으로배출시키는역할을한다. 고구마는칼륨이많아

체내 칼륨 함량을 높여 주므로 염분이 많은 김치와는 잘 어울

리게되는것이다.

특히고혈압환자의경우김치와함께고구마를먹는다면안

전하게김치를섭취할수있는방법이된다.
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