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송년회 숙취는 콩나물․재첩․선지로
숙취 해소에 웰빙식품으로도 인기 … 과도한 음주는 백약이 무효

연말로 접어들어면서 송년회  모임이 잦아지자 직장인들은 과도한 음주로 인해 숙취에 빠질까봐 술자리가 

두렵다. 

숙취에는 콩나물, 재첩, 선지, 굴 등 간 해독과 알코올 분해에 도움이 되는 웰빙식품을 충분히 섭취하면 도

움이 된다.

그러나 아무리 숙취 해소에 도움이 되는 음식을 많이 먹더라도 과도한 음주에는 백약이 무효로 물을 충분히 

마시면서 폭음을 피하는 것이 상책이다.

콩나물은 대표적인 해장식품으로 아스파라긴 성분이 알코올 분해를 도와 숙취에 탁월한 효과가 있다. 특히, 

꼬리 부분에 아스파라긴 성분이 집중 함유돼 있기 때문에 꼬리 부분을 잘라내서는 안된다. 좋은 콩나물은 잔

뿌리와 콩 껍질이 많고 머리에 검은 점이 있으며, 냄새가 좋지 않은 것은 피하고 머리, 줄기가 적당하게 굵은 

것을 선택한다. 

북어는 다른 생선보다 지방 함량이 적어 맛이 개운하고 아미노산이 풍부한 대표적인 숙취 해소 먹거리로 부

러운 것이 해소에 좋기 때문에 취식 전에 골고루 두드려줘야 한다.

재첩은 간 해독작용을 촉진하는 타우린 성분이 많이 함유돼 있다. 섬진강 일대가 주산지이며, 진흙에서 살아 

주로 흑색을 띄고 있으며 껍데기 안쪽은 보라색 바탕에 흰색을 띄고 있는 것이 좋다.

선지에는 흡수되기 쉬운 철분이 많고 단백질이 풍부할 뿐만 아니라 콩나물, 무 등과 잘 어울려 피로한 몸에 

활력을 주고 주독을 풀어준다. 특히, 물을 섞지 않은 원액 그대로의 피에 막걸리를 넣어 발효시킨 찰선지가 농

도가 짙어서 좋다.

굵은 소금(천일염)은 유산마그네슘 성분이 담즙의 분비를 도와주기 때문에 물에 타 마시면 술 마신 뒤 숙취 

해소도 도와주고 변비도 줄여주는 효과가 있다. 

굴은 비타민과 미네랄의 보고로 훌륭한 강장식품이며, 과음으로 깨진 양의 균형을 바로 잡는데 탁월한 효

과가 있다. 좋은 굴은 빛깔이 밝고 선명하며 유백색으로 광택이 난다. 깐굴은 오돌도돌하고 손으로 눌러보아 

탄력이 있는 것이 좋다. 육질이 희끄무레하고 퍼져 있는 것은 오래된 것으로 피하는 것이 좋다.

통굴은 섭씨 10도 이하의 공기에서 보관하고 채취한 날로부터 1주일 이내에 먹어야 한다. 깐굴은 섭씨 10도 

이하의 해수에 넣어 보관하고 6일 이내에 먹는 것이 좋다.

생밤은 단백질, 지방, 탄수화물, 비타민 B, C 등이 풍부해 위장기능을 강화해주며, 특히 비타민 C가 알코올

을 분해하는 작용을 한다. 국산 밤은 중국산에 비해 알이 굵고 껍질이 깨끗하며 윤기가 나는 것이 특징이다. 
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