
<약도 없는 코로나…'면역력' 높일 3가지 음식> 

얼마 전 이란에서 레몬 가격이 폭등했다. 코로나19 예방에 레몬이 도움이 된다는 가짜뉴스가 

퍼지면서다. 코로나19가 전세계적으로 확산되면서 특정 음식이 예방에 좋다는 근거없는 

소문들이 퍼지고 있다. 

 

그렇다면, 코로나19에 대항할 면역력을 높일 수 있는 음식에는 무엇이 있을까? 

기관지 건강에 좋은 배 

배는 수분이 풍부해 기관지 건강에 도움을 주는 대표적인 과일이다. 배에는 루테올린 성분이 

풍부해 가래와 기침 등으로 불편한 호흡기 증상 완화에 효과적이다. 또 배에 들어있는 

아스파라긴산은 피로 및 숙취 해소를 도우며, 소화를 돕기도 한다. 

배에는 안토크산틴이라는 성분이 다량 함유되어 있어 피로 해소와 면역력 강화에도 도움이 

된다. 평소 잦은 기침과 감기를 달고 산다면 생과일이나 즙으로 배를 꾸준히 섭취하는 것이 

좋다. 

피로회복과 면역력 증진에 좋은 매실 

매실은 동의보감에도 기록되어 있을 정도로 오랜 시간 사랑받아온 건강식품이다. 동의보감에 

따르면 매실은 성질이 따뜻하고 맛이 시며 독이 없고, 구토와 갈증 등을 멎게 하며 열을 내리고 

갈증과 설사를 멈추게 하는 식품이다. 

매실은 구연산이 풍부해 피로회복과 면역력 증진에 효과적이다. 한국화학연구원은 2017년 

항인플루엔자 효능시험 연구를 통해 매실이 항인플루엔자 감염을 억제한다는 연구결과를 밝힌 

바 있다. 

비타민D를 채워주는 우유 

우유는 집에서 쉽게 섭취할 수 있으면서도 면역체계를 강화하는데 도움이 되는 식품이다. 

우유는 면역력을 강화시켜 주는 라이소자임, 락토페린 등의 성분을 함유하고 있다. 

라이소자임은 면역작용과 향균작용, 소염작용에 관여하는 효소이며, 락토페린은 유해 

미생물과 바이러스에 감염되지 않도록 도와주는 성분이다. 

우유 속에 풍부하게 함유된 비타민D는 호흡기 질환 예방에도 도움이 된다. 뉴욕타임즈의 

보도에 따르면, 107명의 고령환자를 대상으로 한 연구에서, 높은 양의 비타민D를 복용한 

환자들이 표준 복용량을 복용한 환자들보다 섭취기간 동안 호흡기 감염이 40% 더 적게 

일어났다는 것이 밝혀졌다. 1만 1000명의 환자들을 대상으로 한 25개 무작위 통제 실험을 

분석한 결과에서도 급성 호흡기 감염에 대한 비타민 D 보충제의 전반적인 보호 효과가 

나타났다. 

 
면역력을 높이는 음식이 코로나 19 예방에 무조건적으로 도움이 되는 것은 아니다. 현재까지 

코로나19 예방에 도움이 된다고 공식적으로 발표된 식품은 없다. 다만 코로나19에는 뚜렷한 

치료법이 없는 만큼, 개인으로서는 질병관리본부의 예방 수칙을 잘 따르고 개인 면역력을 

강화하는 것이 가장 좋은 예방법이다. 

 

<출처:머니투데이20.3.12> 


