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찬바람 부는 겨울철 감기 예방을 위한 온가족 영양교육소식지입니다.

1 감기예방을 위한 식생활 요령
 

 1) 따뜻한 물을 충분히 섭취해주세요. 

 - 습도가 낮으면 피부와 호흡기의 점막이 쉽게 말라 바이러스나 세균이 침투하기 쉬워집니다.

 2) 실내 온도와 습도를 적절히 유지해주세요.

 - 아이들이 잠이 든후에는 창문을 닫아 주시고 마른 수건을 따뜻한 물에 적셔 

실내에 걸어주시면, 내부 온도와 습도 유지에 효과적입니다.

 3) 면역력을 높이는 비타민과 무기질을 충분히 섭취해주세요.

비타민C는 고추, 파프리카, 오렌지 등에 다량 함유되어 있으나 조리 시 파괴되기가 쉬우므로 

단맛이 도는 파프리카 등은 생으로 썰어서 섭취하도록 합니다.

 4) 외출 후, 식사 전, 화장실을 다녀온 후 수시로 손을 씻어요.

2 감기예방에 좋은 식품

 
비타민C가 많아요. 기침에 좋아요. 가래를 없애줘요.

코의 점막을 튼튼하게 

해줘요.
기관지에 좋아요.

3 감기에 좋은 차 레시피

- 재료: 모과 약3개(약 650g), 설탕, 꿀

- 모과는 표면이 노랗고 약간 찐득거리면 잘 익은 모과입니다.

1. 모과를 깨끗이 씻어줍니다.(베이킹소다나, 과일 씻는 세제, 식초 등을 이용하면 좋습니다.)

2. 모과 표면의 물기를 제거해줍니다.

3. 모과씨 부분을 제거하고 채를 썰어줍니다.

4. 모과와 설탕을 1:1 비율로 넣고 잘 섞어줍니다.

5. 빈병에 넣고 마지막은 설탕을 부어 입구를 막아줍니다.

6. 2~3일 숙성시킨 후(상온)에 병에 생긴 물을 조금 따라낸 후 꿀이나 설탕시럽을 부워줍니다.

(생략가능)

* 냉장고에 약 1달간 보관숙성가능합니다.   

출처: 식품의약품안전처


