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무더운 여름을 잘 보내려면 먹는 음식이 중요하다. 땀

이 나고, 쉽게 지치기 쉬운 여름철에는 체력 보강을 위

해 단백질이 풍부한 보양식을 먹는 것도 필요하다. 이와 

함께 여름에 많이 나오는 제철 과일, 채소를 먹으면 건

강을 튼튼하게 유지하면서 각종 질환도 물리칠 수 있

다.‘타임닷컴’이 여름철 슈퍼푸드 8가지를 소개했다.

1. 블루베리

블루베리에는 섬유질, 비타민C, 항

암 물질이 풍부하게 들어있다. 블루

베리는 기억력 향상에도 도움을 주며 

뼈와 치아 건강, 시력 건강에도 좋다.

2. 시금치

항산화 및 항염증 물질, 그리고 비타

민 성분들이 들어 있어 시력을 향상

시켜 주고, 뼈를 튼튼하게 해 준다. 혈

압 조절, 체중 감량에도 도움이 된다.

3. 수박

최고의 여름 과일 중 하나다. 수박

은 당분은 낮으면서 비타민A와 C가 

풍부하다. 칼로리가 낮으면서도 영양

소가 많은 최고의 여름 음식이다. 연

구에 따르면, 수박은 혈압을 낮춰주

고 심혈관질환을 예방해주는 효과가 

있다.

4. 양파

양파에는 단백질, 탄수화물, 비타민C, 칼슘, 인, 철 등

의 영양소가 다량 함유돼 있는 반면, 열량은 100g 당 36

칼로리에 불과하다. 열량이 낮고 지방도 거의 없는 대신 

식이섬유는 풍부해 소화 작용과 다이어트에 좋다. 연구

에 따르면, 양파에 풍부한 알리신 성분은 돌연변이 물

질을 퇴치해 각종 암을 예방하는 효능이 있다.

땀이 많이 나는 여름철에는 빨랫거리도 많아

진다. 하지만 습한 날씨 때문에 건조대에 널어

놓은 옷가지들이 잘 마르지 않는다. 옷에서 퀴

퀴한 냄새가 나기도 한다. 눅눅한 옷에는 세균

이나 곰팡이가 번식하기도 쉽다. 여름철 세탁

물 관리는 어떻게 해야 할까? 

1. 잘 말려야

햇볕에 말리면 좋겠지만 야외에 빨래를 널 여

건이 되지 않는 경우가 많다. 이럴 땐 빨래 건

조기를 이용하면 단시간에 빨래를 말릴 수 있

을 뿐만 아니라 더운 열을 이용해 살균효과까

지 누릴 수 있다.

2. 세탁기도 깨끗하게

축축하고 눅눅한 옷에는 세균이 번식하거나 

곰팡이가 피기 쉽다. 땀과 같은 노폐물이 스며

든 옷을 빨래 통에 쌓아두면 옷 색상이 누렇

게 변질되고 세균이 증식하게 된다. 따라서 바

로바로 빨래를 하는 부지런함이 필요하다. 또 

세탁기 내부가 청결하지 못하면 빨래의 이물질

이 잘 제거되지 않고 세탁기 안에서 2차 오염

이 일어날 수도 있다. 세탁기의 세탁 찌꺼기를 

정기적으로 제거하고, 세제 투입구처럼 세탁기

에서 분리되는 부분은 따로 꺼내 세척한다. 세

탁기 안에는 세탁물 없이 물만 넣은 상태에서 

베이킹 소다와 식초를 넣고 돌리면 세탁기 내

부를 살균하는 효과를 거둘 수 있다.

3. 옷장 습기 제거

옷을 바짝 말려 보관해도 옷장 안의 습기가 

또 다시 옷을 눅눅하게 만들 수 있다. 시중에 

판매되는 습기제거제를 이용하거나 신문지나 

바짝 말린 티백 역시 습기를 빨아들이는 작용

을 하므로 옷장 안에 넣어두었다가 물기를 머

금으면 교체하면 된다.

알리신이 간세포에 있는 환원효소를 억제함으로써 

콜레스테롤 생성을 떨어뜨린다는 연구 결과도 있다. 여

기에 알리신은 혈압을 낮추고, 혈당을 조절하며, 혈전을 

예방하는 효과가 있다.

5. 키위

달콤한 맛을 주면서도 당분 걱정을 할 필요가 없다. 

같은 양의 바나나보다 칼륨은 더 많

이 함유하면서 당분과 열량은 낮다. 

중간 크기 키위에는 당분이 단지 7g

만 들어 있을 뿐이다. 또한 섬유질도 

풍부하다.

6. 아스파라거스

뼈를 튼튼하게 해주고 혈액 응고

에 중요한 비타민K의 보고다. 또 항

산화 물질도 많이 함유돼 있다. 심장

질환과 당뇨병, 암 예방에 좋다. 피로 

회복과 빈혈 예방, 고혈압에도 좋은 

것으로 알려졌다.

7. 체리

항산화물질이 풍부하다. 짙은 빨

간 색을 띠게 하는 안토시아닌이라

는 물질이 면역 반응을 조절하고 항

염증 효능을 갖도록 해준다. 아스피

린보다 체리가 진통 효과가 좋다는 

연구결과도 있다.

8. 콜리플라워

여러 가지 비타민과 미네랄 성분들도 들어 있지만 무

엇보다 항암 물질들과 글루코시놀레이츠를 섭취하기 

위해 먹을 필요가 있다. 이 물질들 때문에 향이 자극적

이지만 발암물질에 위와 폐가 손상되는 것을 막아준다. 

또 유방암이나 자궁암 등의 암 예방 효과가 있다.
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