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"샐러드로도, 쌈으로도 최고"…최화정이 추천한 상추의 효능

등록 2026.05.31 00:01:00

[서울=뉴시스] 방송인 최화정(65)이 상추를 평소 즐겨 먹는다고 밝혔다. (사진='안녕하세요 최화정이에요' 유튜브 채널 캡처)

[서울=뉴시스]이지우 인턴 기자 = 방송인 최화정(65)이 상추를 평소 즐겨 먹는다고 밝혔다.

지난 28일 최화정은 자신의 유튜브 채널 영상을 통해 상추를 추천했다.

최화정은 "며칠 전 비가 와서 상추가 너무 잘 자랐다"면서 "상추가 연해서 찢은 뒤 샐러드로 먹어도 정말 맛있다"고 전했다. 최

화정은 제육볶음을 상추에 싸 먹으면서 "이게 메인이다. 상추를 진짜 좋아한다"고 덧붙였다.

쌈 채소로 흔히 먹는 상추는 수분과 식이섬유가 풍부하고 열량이 매우 낮다. 상추를 먹으면 포만감을 느껴서 식사량을 조절할

수 있고, 장 운동도 활발해진다. 상추 속 칼륨은 체내 나트륨 배출을 도와 혈압 조절 및 혈관 건강 유지에 기여한다. 

상추에는 폴리페놀 등 항산화 성분이 풍부해서 세포 손상을 막는 효과도 있다. 항산화 성분은 혈관 염증을 줄이고 심혈관 질환

을 예방해서 암 예방을 돕는다.

한편 상추에 올리브유, 레몬즙 등을 곁들여 샐러드로 먹으면 불포화지방산이 추가되면서 항산화 효과가 강화된다. 올리브유의

지방 성분은 상추 속 지용성 비타민의 흡수를 돕고, 레몬즙은 비타민 C를 공급한다.

다만 신장 질환을 앓는 사람은 상추 속 칼륨이 몸에 부담을 줄 수 있으므로 주의해야 한다. 상추 속 칼륨 함량이 두드러지는 수

준은 아니지만, 칼륨 농도 조절이 필요한 사람은 적당량만 섭취하는 편이 좋다.

◎공감언론 뉴시스 jw2000804@newsis.com
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