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   식품 위생·안전 소식

안심은 금물! 겨울에도 식중독은 발생합니다! 

 § 겨울철 식중독 원인 ‘노로바이러스’
- 노로바이러스 감염증은 노로바이러스에 의한 유행성 바

이러스 위장염입니다.
- 감염자의 대변, 구토물에 의해서 음식물이나 물이 노로

바이러스에 오염이 될 수 있고, 감염자가 접촉한 물건
의 표면에서 바이러스가 발견될 수도 있어 전염성이 매
우 높습니다.

 § 노로바이러스의 증상
- 노로바이러스에 감염되면 구토, 복통, 설사, 두통 및 오한

의 증상이 나타나게 됩니다. 의심 증상이 나타나면 의료기
관을 방문하여 의사의 지시에 따라야 합니다. 

 § 노로바이러스 예방법
 - 손씻기, 음식물 익혀서 먹기, 물 끓여서 마시기를 실천하며
  노로바이러스 식중독을 예방할 수 있도록 합시다. 

 [출처: 교육부, 학생건강정보센터] 

 영양·식생활 소식

슬기로운 식생활로 영양Up~ 면역Up~
 

 § 코로나 시대 식생활 실천 방법
- 코로나 시대, 건강을 지키기 위한 올바르고 균형 잡
힌 식생활이 더욱 중요해지고 있습니다. 영양도 높이
고, 면역력도 높이는 슬기로운 식생활을 실천하여 건
강을 지킵시다. 

  [출처: 보건복지부, 국가암정보센터]

알아두면 도움되는 영양상식 
Q. 소와 돼지고기는 붉은색인데 닭고기는 왜 흰색인가요?

Q. 올리브유와 아보카도유가 좋은 이유는? 

[출처: 도서 다이어트신화, 위키백과, 헬스앤라이프,]

소와 돼지고기가 붉은색인 것은 장기간 운동에 특화된 
근섬유 속의 미오글로빈이라는 단백질 때문입니다. 하
지만, 닭의 근육에는 미오글로빈이 없습니다. 소고기와 
돼지고기는 포화지방과 불포화지방의 비율이 거의 비
슷한데 닭고기는 전체적으로 지방도 적으며 포화지방
의 비율도 가장 낮은 편입니다.

올리브유와 아보카도유는 천연 재료를 가열 없이 압착
한 기름이며, 건강한 지방으로 알려져 있는 불포화지방
산인 올레산(70~80%)이 주성분입니다. 그 외 많은 종
류의 항산화물질(페놀 화합물)도 포함되어 있어 최근 
‘슈퍼푸드’로 널리 애용되고 있답니다.

가정에서 쉽게 따라 하는 영양 만점 면역력 UP 레시피로
우리 가족 건강을 지켜요~
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“기관지 건강과 면역력까지 챙겨요, 도라지”
도라지는 기관지 질환 예방 및 감기 예방과 신진대사
를 높여 면역력을 강화시켜 줍니다.
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① 도라지채는 씻어서 소금에 절여 두었다가 물기를  
   짠다.
② 미나리, 당근, 홍고추는 채썰어 준비한다.
③ 달걀, 밀가루에 모든 재료를 넣어 반죽한다.
④ 팬에 기름을 두르고 노릇하게 굽는다.

[출처::2019 부산시교육청 식품알레르기 대체식단 및 면역력 증진레시피 책자 자료] 


