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소화 

귀리는 속쓰림, 위염, 궤양, 변비, 설사, 가스, 복통과 싸우고 간을 지원하는 데 도움이 될 수 

있습니다. 

귀리를 섭취해야 하는  

10 가지 이유 

하트 

귀리는 스트레스를 낮추고 혈액을 해독하며 심장 마비를 예방하는 데 도움이 되는 것으로 

나타났습니다. 귀리에는 혈중 포화 지방 수치를 낮추고 심장 질환에 상당한 이점이 있는 

베타글루칸과 식이섬유가 함유되어 있습니다. 

출처: 
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/food-features/oats/  
https://www.medicalnewstoday.com/articles/324290#oatmeal 
www.dermatocare.com/blog/10-benefits-of-using-Oats-for-skin:-know-
from-a-Dermatologist 
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/09546634.2017.1303569  

신경계 

귀리에 함유된 비타민 B1은 불안, 우울증 및 기타 신경 질환을 진정시키는 데 도움이 될 수 

있습니다. 귀리는 어린 아이들의 불면증을 줄이고 정신 능력을 증진하는 것으로 알려져 

있습니다. 

콜레스테롤 

귀리는 스펀지 역할을 하여 소화관을 통과할 때 LDL 또는 '나쁜' 콜레스테롤을 가두어 시스템에서 

제거하는 반면 HDL 또는 '좋은' 콜레스테롤은 그대로 유지합니다. 
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4 혈액 

귀리는 혈당 수치를 낮출 수 있습니다. 당뇨병 환자에게 오트밀은 혈당 급증을 일으키지 않고 

포도당 조절과 인슐린을 개선하기 때문에 좋습니다. 
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체중 감량 

귀리는 수분과 수용성 섬유질 함량이 높기 때문에 소화를 늦추고 포만감을 높이며 식욕을 

억제하는 데 도움이 되므로 바람직한 식품 공급원입니다. 복합 탄수화물과 같은 귀리 성분은 

체중 유지와 에너지 공급에 도움이 될 수 있습니다. 
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산모 및 예비 산모 

귀리에는 철분, 섬유질, 마그네슘, 아연이 풍부하여 태아의 발달에 기여하고 모유 형성을 

촉진할 수 있습니다. 
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피부 

귀리 오일은 보습 효과가 있어 피부를 건조하게 하지 않고 각질을 제거하는 데 이상적입니다. 

귀리에는 피부 클렌저 역할을 하는 사포닌이 함유되어 있으며, 항산화 성분은 공해와 

자외선으로 인한 피부 손상을 막는 데 효과적입니다. 귀리는 자극받은 피부나 여드름, 습진이 

생기기 쉬운 피부를 위한 가정 요법이며 피부의 과도한 유분을 흡수하면서 염증을 줄이는 데 

도움이 됩니다. 
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당뇨병 식단 

귀리에는 베타글루칸 섬유가 함유되어 있어 식사 후 혈당과 인슐린 수치가 급격히 상승하는 

것을 방지하는 데 도움이 됩니다. 또한 귀리는 장 건강에도 도움이 될 수 있습니다. 
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수면 

밤에 오트밀을 먹으면 숙면에 도움이 된다는 사실은 오래전부터 알려져 왔습니다. 귀리에는 

항스트레스 비타민인 비타민 B6, 마그네슘, 멜라토닌이 풍부하여 수면을 돕는 데 도움이 

됩니다. 
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귀리를 섭취해야 하는 10가지 이유 

출처: 
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/food-features/oats/  
https://www.medicalnewstoday.com/articles/324290#oatmeal 
www.dermatocare.com/blog/10-benefits-of-using-Oats-for-skin:-know-
from-a-Dermatologist 
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/09546634.2017.1303569  
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