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건∙강∙상∙식(韓方)

-원추리 -

Ⅰ. 처음에
달래 냉이와 같은 봄나물 중에 하나인 원추리를 소개합니다.

원추리는 백합과에 속한 여러해살이풀인 원추리의 잎을 말하며, 봄에 난 

어린 잎을 식용으로 하며, 여름에 노란색 꽃이 피며 산야에 자생합니다.

Day lily라 하며, 넘나물이라고도 하며, 근심걱정을 없애준다 하여 忘憂

草(망우초)라 부르기도 합니다.

원추리는 맛이 달고 시원하며, 진액이 있어 약간 끈끈한 맛이 나며, 콜키

신이란 성분이 있어 독성이 있습니다.

Ⅱ. 효 능
 원추리의 효능으로 비타민이 풍부하여 나른한 봄날 춘곤증을 예방하기에 

좋으며, 여성의 갱년기나 정서불안 신경쇠약 불면증 우울증에도 좋은 효능

이 있으며, 특히 동물성 단백질을 섭취할 때 같이 먹으면 음식 궁합이 잘 맞

으며, 소변을 시원하게 나오는 이뇨 효과도 있으며, 열랑이 낮아서 다이어트 

식단에도 좋은 음식이 됩니다.

원추리는 나물로 식용할 때는 독성을 제거하기 위해서 싱싱한 것을 골라

서 찌거나 끓는 물에 데쳐서 2시간 정도 담근 후에 사용하며, 오래 둘수록 

비타민 C가 많아진다고 합니다.

봄날 공부하시는 수험생 여러분들 원추리 나물이나 원추리 된장찌개를 한번

씩 드셔서 춘곤증이나 공부하시다가 우울할 때 기분 전환 해보시기 바랍니다.
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