
혈관지킴이 ,양파 
양파, 더 건강한 조리법 
양파는 썬 직후 조리하기보다 실온에 15~30분 정도 놔둔 후에 조리하

는 게 좋습니다.  

양파가 산소와 접촉하면 양파의 매운 성분인 황 화합물이 체내에 유익

한 효소로 변하기 때문입니다. 그리고 이 효소는 신진대사를 활발하게 

하고 혈전을 예방하는 데 도움을 줍니다.  

또 양파는 기름에 볶아 먹으면 영양소가 더 잘 흡수됩니다. 볶을 때 산

화가 잘 되지 않는 올리브유나 카놀라유 등을 사용하는 게 좋습니다. 

볶은 양파는 돼지·소고기와 곁들여 먹으면 에너지를 내는 데 효과적 입

니다. 육류에 풍부한 비타민B1과 양파의 알리신이 만나면 알리티아민

으로 바뀌어 에너지 생성에 관여하기 때문입니다.    
 

양파의 껍질도 국물을 우리거나 차로 마실 때 사용할 수 있습니다.  

양파 껍질에는 ‘플라보노이드’가 알맹이보다 30~40배 이상 들어있

는데, ‘플라보노이드’는 노화를 늦추고 암을 예방하는 데 도움을 주는 

항산화 물질입니다.  

또 양파껍질에 풍부한 퀘르세틴은 혈중 콜레스테롤 농도를 낮추고 혈

압을 조절하는 데 관여합니다. 

한편, 양파를 썰 때 눈물이 난다면 칼을 물에 적셔  

사용하면 됩니다. 양파의 매운맛을 내는  

황화합물은 증발이 잘 돼, 양파 세포에서 터져  

나오는 순간 공기 중으로 날아가 눈물샘을  

자극하는 데 이는 물에 잘 용해돼 물 묻은 칼로  

썰면 공기 중으로 날아가는 양을 줄일 수 있습니다. 
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