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カボチャは本来夏野菜ですが、カボチャ
に含まれる栄養から考えると、かぜ予防な
どを目的としてカボチャを食べるのは、利
にかなっているといえます。
カボチャの栄養
カボチャといえば、黄色い果肉が特徴的

ですが、あれは、色素の一種であるカロテ
ンによるもの。カロテンは、体内でビタミ
ンAに変化します。かぜなどのウイルスは、

粘膜から侵入しますが、ビタミンAはその
身体の粘膜を強くする働きがあります。
その他、身体の免疫力を高めるビタミン
Cや、末梢血管の血行をよくする働きのあ
るビタミンEも含まれています。
寒さが本格化するこれからの季節、カボ
チャを食べてかぜを予防しようというのは、
まさに先人の知恵といえるかもしれません。
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すぐに役立つくらしの健康情報より抜粋
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