
환경ೖ해구제ߨ

૘઺ఐҳ ജ੺ӝ Ѥъਬ૑의 ࠺Ѿ  오리ঌ 덕	Duck
�

환절기 Ѥъ 유지의 비Ѿ  오리ঌ 덕	%VDL
!
- 농촌진흥청, 오리알의 풍부한 영양성분 소개… 

기관지염·가래 예방에 도움 -

◎		농ୣ진൜청(청장 정황근)은 면역력이 떨어지

기 쉬운 ജ੺기 영ন 보충을 위해 오리알을 

추천하면서 불포화 지방산 등의 영ন성분과 

효능을 소개೮다.

◎		오리알은 ജ੺기 기관지염과 가래를 예방하

는  ؘ도움을 준다.

≇  기관지염을 예방하기 위해서는 호൚기 점막

을 비܃한 체내 면역체계를 유지하는 것이 중

요한 ,ؘ 오리알에 풍부한 비타޹ A는 호൚기

와 위장관 점막이 정상적인 기능을 유지할 수 

있도록 도와준다.

≇  오리고기와 마찬가지로 불포화 지방산 함량

이 ֫ 다. 불포화지방산은 염ૐ을 ୢ 진하는 ೐

로스타Ӗ란٥ 생성을 র제하기 ٸ문에 기관

지염 등을 예방하는  ؘ도움을 ઴ 수 있다.

◎	 또한 ঈ성빈ആ과 치매를 예방하는ؘ 필수적

인 비타12# ޹가 풍부하다. 오리알 1개(�0g 

기준)에는 하루 권장ࢼ취량의 1.5ߓ의 비타޹ 

#12가 함유ظ 있다. 

≇  임신부에게 부족하기 쉬운 ৐산과 철분도 풍

부하다. ৐산 결೛은 క아의 신경관에 문제가 

될 가능성이 있다.

◎	 오리알은 ׳ќ과 영ন성분이 비त하지만, 고

형분, 지방함량, 비타޹ A, #군 및 ޖ기질 함

량이 조금 더 ֫ 다.

≇  ন질의 단백질과 영ন성분을 보충하고 र으

면 ׳ќ을, 비타޹과 ޖ기질을 보충할 경우에

는 오리알을 ࢼ취하면 된다.

ќ에 알ۨ르기가 있다 해도 오리알에는 없׳  ≇

을 수 있기 ٸ문에 알ۨ르기로 ׳ќ을 ݡ지 

못할 경우 오리알이 대안이 될 수 있다.1)

◎		오리알은 ࢕거나 부ஜ(೐라이), 스௼࠶۔ 등 

.으면 된다ݡ ќ과 같은 방법으로 조리해׳

ќ에 비׳ ,의 차이가 거의 없으나ݍ ќ과׳  ≇

해 지방함량이 ֫ 아 스௼࠶۔로 ݡ을 경우 조

금 더 풍부한 ݍ과 부드러운 식감을 ૌӡ 수 

있다.

≇  또한 ׳ќ보다 수분함량이 낮기 ٸ문에, 조리

할 ٸ 지나치게 익히면 질ӡ 수 있으므로 주

의한다.

≇  오리알의 한 판(30개) 가Ѻ은 대ۚ 8,000원

q15,000원 정도이며, 전통시장이나 온라인

에서 구입할 수 있다.

◎		농ୣ진൜청 축산물이용과 ӣਮࢳ 농업ো구사

는 t오리알은 소비자들에게 ஘ࣼ하지 않지만 

풍부한 영ন의 보고다u라며, t기호에 따라 ׳

ќ이나 오리알을 선ఖ해 Բ준히 ݡ으면 건강

을 유지하는  ؘ도움이 될 것이다u라고 전೮다.

�

ќ ঌۨܰӝ가 হ는 경우도 ੓਺׳ 오리ঌ ঌۨܰӝ가 ੓ਵա ۽대߈  의사의 소Ѽ이 ೙요.

≍ 오리ঌ의 일࠙ࢿ߈

৔ন࠙ࢿ(100g ׼) 오리ঌ

ৌ۝(kcal) 185
수࠙(g) 70.83

૕(g)ߔױ 12.81
૑방(g) 13.77

탄수ച물(g) 1.45

≍ 오리ঌ의 무ӝ૕

৔ন࠙ࢿ(100g ׼) 오리ঌ

ணच(mg) 64
୍࠙(mg) 3.85

마Ӓ֎च(mg) 17
인(mg) 220

ணܬ(mg) 222
ա౟ܬ(mg) 146
아연(mg) 1.41
ҳ리(mg) 0.062

마Ӓ֎च(mg) 0.038
(µg)גۨࣄ 36.4

৔ন࠙ࢿ(100g ׼) 오리ঌ

ನച૑방산(g) 3.681
일불ನച૑방산(g)ױ 6.525
가불ನച૑방산(g)׮ 1.223

≍ 오리ঌ의 ૑방산

≍ 오리ঌ ≍ 오리ঌ 스௼࠶۔ ≍ 오리ঌ의 ࠺ఋ민

৔ন࠙ࢿ(100g ׼) 오리ঌ

티아민(mg) 0.156
리보೒࠼ۄ(mg) 0.404

아신(mg)פ 0.2
౸షబ산(mg) 1.862
ఋ민 B6(mg)࠺ 0.25

৐산(µg) 80
௒ܽ(mg) 263.4

ఋ민 B12(µg)࠺ 5.4
ۨ티֥(µg) 192

߬ఋ ஠۽౯(µg) 14
߬ఋ ௼݀షਖ਼౯(µg) 12

ఋ민 A(IU)࠺ 674
ప인+제아ਖ਼౯(µg)ܖ 459

ఋ민 E (mg)࠺ 1.34
(ఋ민 D(D͐+D͑), µg࠺ 1.7

≍ 오리ঌ의 아֢޷산

৔ন࠙ࢿ(100g ׼, g) 오리ঌ

౟݀ష౸ 0.26
౟ۨ오צ 0.736
이소ܨ신 0.598

신ܨ 1.097
이신ۄ 0.951

צ티오ݫ 0.576
시스౯ 0.285

ಕקঌצۄ 0.84
티۽신 0.613
발ܽ 0.885

아ܰӝצ 0.765
൤스티٥ 0.32
ঌצۄ 0.631

아스파ܰ౟산 0.777
Ӗܖఐ산 1.789
Ӗ리신 0.422
೐ܽ܀ 0.48
ܽࣁ 0.963

� ੗ܐ 출처� ޷국 64%A

출처 � 농ୣ૓൜청 

�오리ঌ의 영নࢿ분�
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