
냉이에는 비타민이 많고 다른 나물에 비해 단백질과 칼슘이 
풍부합니다. 한의학에서는 냉이가 이뇨,해독,지혈,수종 등에 효
과가 있다고 여겨 예로부터 약재로 두루 쓰였습니다. 냉이 씨를 
옷장에 넣어 두면 벌레가 생기지 않는다고도 합니다. 

달래에는 칼슘과 비타민A,C가 많이 들어있고,  
특히 마늘에도 들어 있는 알리인과 알리신이 들어있습니다.  
달래 속 알리신 성분은 콜레스테롤 조절에 효과를 보이는데요. 좋은 
콜레스테롤인 HDL 콜레스테롤은 높이고, 나쁜 콜레스테롤인 LDL콜
레스테롤과 중성지방은 낮춰줍니다. 그뿐만 아니라 몸속 혈액이 
엉겨 붙거나 혈관 벽에 들러붙는 것을 억제해 혈액순환은 원활하
게 합니다. 이에 동맥경화 예방에 좋습니다. 

돌나물은 우유보다 칼슘을 2배나 많이 함유하고  
있습니다. 이에 돌나물은 성장기 어린이들의 골격 형성과 
뼈 건강에 도움이 될 수 있는데요. 또한 갱견기 여성이나 
어르신들의 골밀도를 강화시켜 골다공증 같은 뼈 질환에도 좋
은 식재료입니다. 특유의 새콤한 맛은 식욕을 제대로 돋우고 
비타민 C를 많이 가지고 있어 피로회복에도 좋습니다. 

쑥에는 비타민, 미네랄 등이 풍부합니다.  
이 성분들은 간의 해독 기능과 지방 대사를 원활하게 해 피
로회복 및 체력 개선의 기능을 하는데요. 쑥의 탄닌 성분은 
혈액 중에서 산소와 결합해 노화를 돕는 과산화지질이 만들
어지는 것을 억제해. 세포의 노화를 방지합니다.  
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