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▣ 면역력을 높이는 영양소

1. 면역력

  ‘면역력’이란 세균, 바이러스, 곰팡이 등과 같은 

유해균으로부터 우리 몸을 보호해주는 "체내 방

어 시스템"을 의미합니다.

2. 면역력을 높이는 영양소

영양소 기능 주요 급원식품

비타민

A
항암작용, 항바이러스 기능 당근, 호박, 고추 등

비타민

C

항산화작용으로 면역세포

가 손상되는 것을 방지

파프리카, 양배추, 키

위, 오렌지 등 과일

류

비타민

D

면역조절세포의 증식과 분

화의 조절에 관여

- 햇빛을 쬐면 합성

- 기름진 생선, 버섯 

등
비타민

E
면역반응 증진

견과류, 토마토, 시금

치 등 푸른잎 채소류 

단백질

체내 세포, 조직 생성·보수, 

면역반응에 관여하는 항체

의 구성성분으로 질병에 

대해 저항력을 지님

고기, 생선, 달걀, 콩

▣ 면역력을 높이는 생활습관

  체내 바이러스와 세균 등 병원체의 공격을 방어하는 

‘면역력’이 저하되면 질병에 걸릴 수 있기 때문에 건전한 

식생활 및 생활습관을 유지하는 것이 중요합니다.

1. 단백질, 비타민, 무기질이 풍부한 식품 섭취하기

 

지방이 적은 육류, 생선류, 콩류에 

들어 있는 단백질을 충분히 먹어

요.

 ․ 비타민과 무기질이 풍부한 과일

(사과, 감귤류 등), 채소(당근, 파

프리카, 양배추 등), 해조류(김, 미

역 등)를 충분히 먹어요.

2. 건강한 식생활 실천하기

 1) 영양소를 골고루 섭취하여 건강을 유지해요.

 2) 끼니를 거르지 않고, 특히 아침밥은 꼭 먹어요.

 3) 간식을 먹을 때에는 패스트푸드, 과자 대신에 고구마,  

    과일, 우유 등을 섭취해요.

 4) 된장, 김치, 요구르트 등 발효식품은 체내 불순물을 

    제거해주고, 병원체에 대한 면역력을 높여줘요.

 5) 탄산음료, 가당 음료 대신 물을 충분히 마셔요.

    물은 우리 몸 속 전해질의 평형을 유지해 주고, 

    면역력을 높이는데 도움을 줘요. 

3. 올바른 손 씻기 습관화하기

“흐르는 물에 비누로 30초 이상 씻어요.”

 손 씻기는 가장 경제적이고 효과적인 감염 예방법입니

 다. 올바른 손 씻기는 손에 있는 병원체를 제거하여

 우리의 면역력을 높여주고, 감염률을 절반으로 줄여줄 

 수 있습니다.

4. 규칙적인 운동과 충분한 수면하기

 ․ 규칙적이고 살짝 땀이 날 정도의 적당한 운동은 면역세

포와 림프액의 흐름을 활발하게 합니다.

 ․ 잠을 잘 때 뇌에서 분비되는 멜라토닌이라는 호르몬이 

면역력을 높여줍니다. 청소년은 하루 7시간 이상 자는 

것이 좋습니다.
자료출처: 바이러스에서 살아남기, 곰돌이CO.(2009), 질병관리본부, 영양과식생활(1학년,2학년), 

경기도교육청


