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8면
Hi pet

반려견의 부신피질기능항진증

10면
스포츠

손흥민 명예회복 나선다

9면
이책

세월호 7주기 김홍모 만화 홀

날씨가 변덕을 부리지만 그래도 봄이다.

바람은 아직 쌀쌀하지만 따스한 햇살에 노

곤해짐을 느낀다. 무엇보다 큰 일교차에

건강 관리에 많은 주의가 필요한 시기다.

면역력도 키우고, 입맛도 돋울, 에너지를

충전할 제철 음식으로 봄을 건강하고 맛

있게 즐겨보는 건 어떨까.

#우리나라 사람들이 가장 많이 먹고 즐겨

찾는 조개류 중 하나인 바지락은 봄이 제철

이다. 1년 내내 사랑받지만 봄철에 잡히는

멸치도 특히 인기가 좋다. 모두 해양수산부

가 최근 선정한 4월 이달의 수산물이다.

바지락은 영양학적으로도 우수하다. 지

방 함량이 적어 칼로리가 낮고, 철분과 칼

슘이 다량 함유돼 빈혈 예방, 뼈 건강에 도

움이 되는 건강한 다이어트 식품이다. 타

우린도 풍부해 바지락을 넣은 국이나 탕을

먹으면 숙취 해소에 좋다.

남해 일대에서 잡히는 봄멸치는 봄멸

이라고 불리는데, 크기가 15㎝ 정도로 크고

육질이 단단해 맛이 좋다. 칼슘의 왕 이란

별명답게 칼슘 함량이 높아 골다공증 예방

에 좋고, 관절염 예방에 탁월한 비타민D가

풍부하다. 오메가-3 지방산도 많아 혈전 생

성을 예방하는 것으로 알려져 있다.

앞서 해수부가 선정한 4월 이달의 수산

물에는 도다리도 있다.

대표적인 흰살생선인 도다리는 봄 도다

리 라고 불릴만큼 봄을 대표하는 생선이

다. 납작하고 몸의 세로 길이가 길어 넙치

나 다른 가자미류에 비해 마름모꼴의 모습

을 지녔다. 넙치는 눈이 왼쪽에 몰려 있고,

큰 입에 이빨을 가진 반면 도다리는 눈이

오른쪽에 몰려 있고 입도 작고 이빨이 없

다. 풍부한 단배질을 함유하고 있고 지방함

량이 적어 간장 질환이 있는 환자에게 좋

은 음식으로 알려져 있다. 맛도 담백하고

개운하다.

특히 도다리는 봄철 향긋한 맛이 일품인

쑥과 찰떡궁합이다.

#농촌진흥청 농업기술포털 농사로 홈

페이지를 살펴보면 이달의 식재료와 이를

활용한 조리법이 소개돼 있다.

4월의 식재료는 미나리, 오리고기, 달래,

쑥, 녹두, 머위순 등이다.

미나리는 봄철 약용음식으로 꼽힌다. 체

내에 쌓인 중금속을 흡수해 몸 밖으로 배

출하는 데 도움을 준다. 미나리는 잎이 선

명한 초록색을 띠고 줄기 밑 부분은 연한

적갈색이 돌고 잔털이 적으며 너무 굵지

않은 것이 좋다.

달래는 비타민과 무기질을 보충해주고 신

진대사를 원활하게 해 입맛을 돋워준다. 감

기, 비염 등 호흡기 질환을 예방하고 불면증

과 식욕 부진을 개선하는 데 좋다고 한다.

쑥은 오래전부터 식재료와 약재로 이용

돼 왔다. 된장을 풀어 냉이를 넣어 끓인 쑥

국은 맛과 향, 영양이 뛰어나며 춘곤증을

이기는 데 도움을 준다.

쌉싸름하면서도 독특한 향을 지닌 머위

순은 이른 봄부터 4월까지가 가장 향긋하

고 맛이 좋다고 한다. 머위순의 쓴맛인 폴

리페놀화합물과 특유의 방향성 정유성분

은 소화촉진, 식욕증진, 거담작용을 돕고

노인이나 회복기 환자의 마른기침, 가래

제거에 효과적이다.

단, 맛깔나는 봄나물은 야생에서 채취한

것을 함부로 먹지 말고 시중에 나와있는

것을 이용하도록 하자.

행정안전부는 15일 봄철 독성식물을 봄

나물로 잘못 알고 섭취해 중독사고가 발생

하고 있다면서 예방에 각별한 주의를 당부

했다. 주변에서 흔하게 잘못 알고 먹는 독

성식물로는 미국자리공과 동의나물, 은방

울꽃 등이 있다.

행안부는 먹을 수 있는 봄나물 중에서도

원추리순이나 두릅, 다래순, 고사리 등에

도 미량의 독성분이 있어 반드시 끓는 물

에 데쳐서 독성분을 충분히 제거한 후 섭

취해야 한다고 강조했다.
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