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귀리가 우리 몸에 작용하는 방식 

오트밀을 먹는 것보다 하루 중 언제라도 에너지를 

얻을 수 있는 더 좋은 방법은 없습니다. 모든 시리얼 

곡물 중에서 귀리는 에너지와 영양 성분이 가장 

광범위하여 몸 전체에 유익합니다. 세계보건기구는 

귀리가 단백질 공급원으로서 육류, 우유, 달걀과 거의 

비슷하다고 말합니다.  

귀리는 탄수화물, 비타민, 미네랄, 단백질의 귀중한 

공급원일 뿐만 아니라 소화 장애, 비만, 당뇨병 또는 

높은 콜레스테롤 수치에 대한 훌륭한 지원군임이 

입증되었습니다. 귀리는 에너지 공급원입니다. 

귀리는 불안을 완화하고 몸과 혈액에 영양을 공급하며 

정신에도 도움이 될 수 있습니다. 

캐나다 귀리 
 

몸과 마음, 정신에 활력을 불어넣으세요: 

한 세기 이상 이어온 품질과 영양 

귀리 먹는 방법 

귀리는 영양가가 높으며 여러분과 

여러분의 가족에게 필요한 것이 

무엇이든 혜택을 제공할 수 있습니다. 

운동선수, 학생, 어린이, 산모와 

임산부에게 귀리는 배고픔을 조절하고, 

높은 콜레스테롤과 당뇨병을 예방하며, 

심장을 관리하는 데 도움이 될 수 

있습니다. 

귀리는 맛있고 모든 라이프스타일이나 

가족의 요구에 적합합니다. 귀리는 

스무디, 밀가루와 함께 건강한 머핀을 

만들거나 아침 시리얼, 멕시코식 아베나 

헬라다 같은 상큼한 음료에 넣으면 

유용한 재료입니다. 

귀리는 아침 식사에 과일, 요거트, 

우유와 함께 먹거나 쿠키나 비스킷, 

스무디에 넣어 먹는 등 일상 식단에 쉽게 

포함할 수 있습니다. 수프, 미트볼, 

크로켓 및 기타 요리를 준비할 때도 

귀리를 사용할 수 있습니다. 셀리악병을 

앓고 있는 분들을 위한 대용식으로도 

사용할 수 있습니다. 귀리의 특성은 모든 

종류의 요리에 끝없이 사용될 수 

있습니다. 
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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  

전 세계 가족에게 귀리를 공급하는 캐나다 

캐나다의 대초원은 고품질의 영양가 높은 귀리를 세계에서 가장 

많이 재배하는 곳 중 하나입니다. 매니토바의 비옥한 땅에서 

서스캐처원의 햇살 가득한 평원, 앨버타의 장엄한 아름다움에 

이르기까지 캐나다 귀리 재배자들은 100년 이상 품질과 우수성의 

전통을 쌓아 왔습니다. 

캐나다는 고품질 귀리를 생산하고 수출하는 세계적인 

선도국입니다. 거의 한 세기 동안 저명한 캐나다 곡물 

위원회(CGC)가 곡물 작물에 대한 표준을 감독해 왔습니다. 엄격한 

모니터링은 캐나다산 곡물이 건강과 환경에 대한 가장 엄격한 

요건을 준수한다는 것을 의미합니다. 

캐나다 귀리는 전 세계 가족을 먹여 살립니다. 귀리는 맛있을 뿐만 

아니라 자연과 조화롭게 재배됩니다. 캐나다 귀리 재배자들은 자연 

경관과 물 보호를 위해 노력하는 땅의 청지기입니다. 실제로 서부 

캐나다 귀리의 1% 미만만이 관개 관개를 하고 나머지는 빗물에만 

의존합니다.  게다가 귀리는 캐나다의 서늘한 기후 덕분에 질병과 

해충을 피할 수 있다는 자연적인 이점도 있습니다. 

OATS 

• 높은 식이섬유 함량 

• 낮은 포화 지방 

• 콜레스테롤 무함유 

• 비타민과 미네랄의 영양 

공급원 

• 트랜스 지방산 무함유 

• 오트밀에는 생명에 

필요한 8가지 아미노산 

중 6가지 아미노산이 

함유되어 있습니다. 

• 글루텐 프리  

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

