
   환절기 컨디션 관리✫✫✨✨
    ‘우유한잔’으로 간편하게?...

 

       

 
9월 중순에 접어들면서부터 일교차가 큰 요즘, 갑작스러운 환경 변화에 
면역체계가 무너지기 쉽다. 이럴 때일수록 규칙적인 운동과 수면 패턴을 
지키며 컨디션을 조절해야 하는데, 바쁜 일상 속 이를 지키기란 어렵다.
간단하게 환절기 건강을 지키는 방법은 없을까?

일반적으로 우유는 뼈 건강에 좋다고 알려져 있어 컨디션 조절을 위해 
마시는 이는 드물다. 하지만 우유는 완전식품이라 불릴 만큼 영양소가 
다양하고 면역에 도움을 주는 성분도 풍부해 환절기에 제격이다. 
칼슘 뿐만 아니라 단백질, 비타민 D, 칼륨, 마그네슘 등 114개에 달하는 
영양소이 들어 있기 때문이다.

우유에 많은 비타민 D는 면역력 강화와 체력 관리에 이로운 영양소로 
꼽힌다. 덴마크 코펜하겐대(University of Copenhagen) 연구팀은 비타민 
D가 면역세포(T세포)를 작동시키는 데 관여한다는 사실을 밝혔다. 
T세포는 병원체에 맞서 싸우는 역할을 해 기능이 떨어지면 면역력 악화
로 이어질 수 있다. 비타민D 부족 시 면역력까지 떨어질 수 있다는 의
미이다.

우유 속 단백질도 컨디션 관리에 유용하다. 우유 1컵(200ml)에는 약 
6.4g의 단백질이 있다. 
이는 고단백 식품으로 알려진 달걀 한개(약 7g)과 비슷한 수준이다. 



또, 우유는 우리 몸에서 직접 만들 수 없어 음식으로 보충해야 하는 
류신, 트립토판, 리신 등 필수아미노산이 다양하게 함유되어있다. 
류신은 근육 합성을 이끌고 근감소를 막아 체력에 도움을 준다는 연구 
결과가 있다.

트립토판은 면역력 증진뿐만 아니라 수면 유도에 긍정적 영향을 준다. 
실제 서울수면센터가 조사한 결과에 따르면 우유를 마신 날 뇌파 반응
은 마시지 않은 날보다 더 안정적이었으며 우유가 숙면에 도움을 주는 
것으로 나타났다. 
이 외에도 우유에는 각종 질환을 막는 항체 단백질인 글로불린, 항염증 
및 면역 등에 이로운 락토페린 등이 많다.

전문가들은 하루 한 잔이라도 우유를 마시면 면역 체계 강화, 체력 보충 
등 다양한 건강상 이점을 얻을 수 있다고 말한다. 
잠들기 전에 마시면 몸의 긴장을 풀고 스트레스까지 완화할 수 있다고 
조언한다. 
찬 우유가 부담된다면 따뜻하게 데워 먹어 위장의 부담을 줄이거나, 입 
안에 우유를 머금고 씹듯이 먹는 방법이 있다. 
우유에 홍차잎 (2~3g)을 넣어 밀크티로 만들어 먹거나, 이에 꿀 등을 첨
가해 먹는 것도 좋다.
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