
당뇨

머리

·거대 쌀눈쌀 (GABA)
기억력개선, 심신안정

·들깨 (오메가-3 지방산)
기억, 학습능력 향상

·콩 (레시틴)
뇌기능 향상, 치매예방

뼈

·조 (칼슘, 비타민)
조골세포 활성

·콩 (이소플라본, 소야사포닌)
폐경기 골다공증 개선

유방

·콩 (이소플라본) 
유방암 예방

위

·조생흑찰 (크리샌디민) 
위염치료 및 예방

대장

·고구마 (얄라핀)
변비예방, 장운동 도움

·보리 (베타글루칸)
변비예방

눈

·고구마잎, 속푸른 검정콩 (루테인)
 시신경보호

전립선

·콩 (이소플라본) 
전립선암 예방

치아

·옥수수 (베타-시토스테롤)
치주염질환 개선

·콩 (피나톨), 현미 (GABA) 
혈당조절

간

·새싹보리 (폴리코사놀, 사포나린)
알콜성 지방간 개선

·콩나물 (아스파라긴산)
숙취해소

·참깨 (세사미놀)
해독작용

피부

·옥수수 (플라보노이드) 
항산화, 중금속 제거

·기장 (미네랄, 폴리페놀)
염증억제

·감자 (비타민C)
항산화, 노화방지

·보리 (비타민B6, 베타글루칸)
혈압강하, 혈중 콜레스테롤 감소

·땅콩, 땅콩싹나물 (레스베라트롤)
항암, 동맥경화 예방

·참깨 (리그난, 올레산)
콜레스테롤 저하

·수수 (탄닌, 폴리코사놀)
콜레스테롤 흡수 억제

·메밀 (루틴)
모세혈관 강화, 혈압강하

·귀리 (트립토판, 베타글루칸)
혈증 콜레스테롤 감소

심장(혈관)

·팥 (비타민B1, 사포닌)
이뇨작용 개선

신장

국립식량과학원에서 개발한 작물들의 주요품종을 소개합니다 우리 작물로 만들어 먹어요

기능성 쌀 / 조생흑찰, 적진주찰, 큰눈벼, 눈큰흑찰

보리 / 영백찰, 한백, 큰알보리1호(새싹보리용)

콩 / 대풍, 소청자, 청미인, 진품, 우람, 새단백

땅콩 / 케이올, 신팔광, 상안, 자선, 연풍

팥 / 홍언, 아라리, 검구슬, 흰나래, 금실

옥수수 / 구슬옥, 고당옥, 허니골드1호, 황미찰

고구마 / 호감미, 풍원미, 신자미, 주황미, 연자미

감자 / 하령, 고운, 자영, 홍영, 진선, 홍선

참깨 / 강안, 진율, 건백, 유미, 상백, 평안

들깨 / 소담, 다미, 들샘, 조임, 다유 

수수 / 동안메, 남풍찰, 소담찰

조 / 단아메, 다황메, 조황메, 삼다찰  

기장 / 금실찰, 황실찰, 이백찰, 만홍찰

메밀 / 약선, 다원, 양절메밀

귀리 / 수양, 대양, 조양, 선양

보리 

보리비빔밥

쌀 

잡곡밥

메밀 

메밀 막국수

감자 

감자전

옥수수 

옥수수스프

콩 

콩국수

옥수수
콘샐러드

팥 

팥죽

땅콩 

땅콩조림

콩 

두부

작물로 본 약식동원

우리가 먹는 작물, 어디에 좋을까?
약식동원(藥食同源) - 음식과 약은 근원이 같다


