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암 예방 돕는 ‘채소＇의 정체

위 건강에 도움이 되는 대표적인 식재료 양배추!! 
효능에 대해 알아봅시다.

1. 위염 및 위궤양에 좋은 
양배추

2. 항암에 좋은 양배추

양배추에 들어있는 비타민U가 손상된 
세포조직을 재생시켜 보호해주는 역할을 

하고 섬유질과 무기질 성분이 위를 
편안하게 하며 위의 세포조직을 재생시켜 

위염이나 위궤양에 탁월함

양배추에 함유된 셀포라판이라는 성분이 
암세포의 증식과 발생을 억제하고 특히 
위염의 원인균 중 하나인 헬리코박터 
파이로리균의 증식을 억제하는 효과가 

있어 위암에 탁월함

3. 피부미용에 좋은 양배추

피부에 좋은 비타민C가 풍부하게 들어있고 
비타민C의 강력한 항산화 작용으로 피부 
노화의 원인이 되는 활성산소를 제거해 
피부를 탄력 있고 윤기 있게 만들어 줌

4. 여성에게 좋은 양배추

여성들이 양배추를 꾸준히 섭취하면 
에스트로겐을 억제 시켜서 유방암과 

자궁경부암을 예방해주는 효과와 자궁 
점막을 강화시켜 여성 건강에 도움을 줌

※ 양배추 이런 분들은 조심하세요!
양배추에는 갑상선 기능을 떨어뜨리는 고이트로겐 성분이 있어 갑상선 기능 저하증인 사람은 소량만 섭취해야 합니다.

1. 끓는 물에 소금을 넣고 심을 제거한 양배추 잎을 데쳐 찬물에 헹군 뒤 물기를 
빼주세요.

2. 두부는 칼등으로 적당히 으깨 면보자기에 싸서 물기를 짜냅니다.
3. 채소는 잘 다진 후 두부와 함께 대고, 데친 양배추에 녹말가루를 솔솔 뿌려 

준비한 재료를 넣어 돌돌 만 다음,
4. 냄비에 섞어 끓인 뒤 국물을 끼얹으며 15분 간 익혀주면 완성

요리 레시피
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