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엄정화 "나는 얇게 면처럼 먹는다"…당근 사랑 이유

등록 2026.04.07 02:16:00

[서울=뉴시스] 지난 5일 엄정화는 자신의 유튜브 채널 'Umaizing 엄정화TV'에 올린 영상을 통해 운동 후 식단으로 섭취하기

좋은 당근 샐러드를 소개했다. (사진=유튜브 'Umaizing 엄정화TV' 채널 캡처)

[서울=뉴시스]이지우 인턴 기자 = 가수 겸 배우 엄정화(56)가 식단으로 당근을 즐겨 먹는다고 밝혔다.

지난 5일 엄정화는 자신의 유튜브 채널 'Umaizing 엄정화TV'에 올린 영상을 통해 운동 후 식단으로 섭취하기 좋은 당근 샐러

드를 소개했다. 영상에서 엄정화는 당근을 채칼로 썬 후 양파, 닭가슴살, 고수, 견과류 등을 곁들인 샐러드를 만들었다. 엄정화

는 "당근은 정말 맛있고, 몸에도 좋다. 채를 쳐서 먹어도 좋다. 나는 얇게 면처럼 먹는 편이 좋다"면서 당근을 추천했다.

엄정화는 다양한 재료를 냉장고에 미리 구비해둔 후, 취향에 맞게 재료를 바꾸면서 먹으면 좋다고 밝혔다. 그는 "운동은 먹는

것까지 완성"이라면서 "단백질을 비롯한 몸에 좋은 것을 꼭 챙겨 먹어야 한다"고 강조했다.

엄정화가 추천한 당근은 다양한 효능을 지닌 건강 식품으로 알려져 있다. 당근에는 카로티노이드 색소의 일종인 베타카로틴이

풍부한데, 이 성분은 체내에서 비타민 A로 전환되어 눈 건강에 도움을 준다. 또한 항산화 효과도 있어서 피부 건강 개선에 영향

을 미친다. 카로티노이드 계열 성분은 뇌, 면역 등 다양한 분야에 긍정적인 효과를 기대할 수 있으므로 적절하게 섭취할 경우 건

강 유지에 기여한다.

당근 내 영양 성분은 생으로 먹을 때보다 익혔을 때 몸에 효과적으로 흡수된다. 베타카로틴은 지용성 영양소이므로 기름과 함

께 가열했을 때 흡수율이 오르기 때문이다. 생으로 섭취할 때는 식이섬유가 풍부하고 포만감이 높으므로 다이어트 시 효과적이

고, 영양소 보충이 목적이라면 익혀서 먹는 편이 좋다.

다만 당근을 과도하게 섭취할 경우 피부가 노랗게 변하는 '카로틴 혈증' 현상이 일어날 수도 있다. 베타카로틴이 과도하게 축적

될 경우 체내에 쌓이면서 피부에 영향을 미치는데, 특별한 치료를 받지 않아도 먹는 양을 줄이면 개선할 수 있다.
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