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핼러윈 장식에서 빼놓을 수 없는 늙은 호박. 그런데 늙

은 호박에는 사람들을 아름답게 만드는 항산화 영양소

가 풍부하다. 몸의 부기를 빼주고 피부를 좋게 하며 면역

력 향상 등 건강 효과가 탁월하다. 

◈ 풍부한 항산화 영양소

호박에는 항산화 영양소가 풍부하다. 항산화제는 활성

산소에 의한 몸의 산화(손상, 노화)를 막아주고 암 발생

의 위험도를 낮추어 준다. 활성산소는 정상적인 대사과

정에서 생기지만, 쓰고 남은 것은 우리 몸의 세포를 공격

해 손상을 입힌다. 항산화제는 이런 활성산소를 제거해 

세포가 손상되는 것을 막아 준다.

항산화제의 하나인 비타민 A는 레티놀과 비타민 A의 

이전 물질인 카로티노이드를 총칭하는 말이다. 주로 항

산화제 역할을 하는 것은 카로티노이드로 호박 속처럼 

오렌지색, 노란색, 녹황색, 붉은색을 나타내는 식물 색소

다. 사람 몸 안에서는 합성이 되지 않으므로 식품을 통

해 섭취해야 한다. 카로티노이드 성분이 든 음식을 먹으

면 우리 몸 안에서 비타민 A로 전환된다.

◈ 유방암, 폐암 예방에 좋은 베타카로틴 풍부

호박에 많은 베타카로틴 성분은 비타민 A의 이전 물

질이며 건강한 피부와 면역력, 눈 건강을 위해 꼭 필요

한 영양소다. 호박처럼 주황색 빛깔을 내는 당근, 고구

마 등에도 많다. 늙은 호박의 진한 노란빛은 카로티노이

드 색소 성분에 의한 것으로 체내에 흡수되면 비타민 A

로 전환돼 면역기능을 향상시킨다.

한국 국립암센터에 따르면 베타카로틴이 풍부한 녹황

색채소(늙은 호박, 단호박, 고구마, 당근 등)는 유방암 및 

폐암 등을 예방하는데 도움을 준다. 음식 연기가 많이 

발생하는 주방에서 머무는 시간이 많은 주부들이 호박

을 자주 먹을 경우 폐암뿐만 아니라 유방암을 억제하는 

효과가 있다. 늙은 호박은 이뇨 성분이 있어 산후 부기, 

당뇨병으로 인한 부종 제거에 많이 사용한다

또 호박의 설레늄 성분은 정자의 생산성과 활동력을 

증가시키고, 호박씨 기름의 스테롤은 전립선을 튼튼하

게 해서 초기 전립선비대증에 효과가 있다.. 

◈ 어떻게 먹을까?

호박은 된장찌개, 호박죽, 호박찜 등 호박 요리를 비롯

해 호박 주스, 호박즙, 호박 샐러드 등 가공 식품까지 다

양하게 사용되고 있다. 된장찌개에 맛을 돋우기 위해서

는 애호박, 구수한 호박죽에는 늙은 호박, 달큰한 호박

찜에는 단호박이 쓰이고 있다. 늙은 호박을 넣은 영양찜

닭, 해물 된장찌개, 강된장을 만들 수도 있다.

늙은 호박을 손질하고 남은 호박씨는 볶아서 간식으

로 먹을 수 있다. 호박씨는 단백질과 지방이 풍부하고 레

시틴과 필수아미노산이 많아 두뇌 발달에 도움을 준다. 

늙은 호박은 보관이 쉽지만 직사광선을 피해 서늘한 곳

에 두는 것이 좋다. 적당한 크기로 잘라 말려서 사용하

거나 쪄서 냉동 보관해 사용해도 좋다.

이 밖에 모양이 좋은 늙은 호박은 자연의 분위기를 잘 

살려주어 인테리어용으로 사용할 수도 있다.‘호박이 넝

쿨째 굴러온다’옛말처럼 호박은 버릴 게 하나도 없다. 

과거 우리 조상들은 찬바람이 불어 푸른 잎채소가 줄

어들 즈음, 방 안에 보관하던 늙은 호박으로 비타민을 

섭취하며 건강을 유지했다.

건강

늙은 호박의 건강 효과

▲ 호박은 항산화 영양소를 풍부하게 함유하고 있다. 사진=shutterstock


