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건강하고 안전한 간식 선택하기
 1. 간식

  - 식사만으로는 부족한 에너지와 영양소를 충분히 공급해 주는 역할을 하며, 다음 식사에 영향을 주지 않

아야 해요.

  - 간식은 하루 권장 열량의 10~15%가 적당해요. 

   가. 건강에 좋은 간식

     - 자연식품

     - 다양한 영양소가 골고루 들어있는 식품

     - 씻어서 그대로 섭취할 수 있거나 찌기, 삶기, 굽기 등의 조리 방법을 이용한 음식

     - 토마토·사과·배 등 채소나 과일, 흰 우유·요구르트 등 유제품, 감자·고구마 등

   나. 건강에 좋지 않은 간식

     - 영양소가 많이 들어 있지 않고 열량만 높은 음식

     - 단맛이 나는 음식

     - 짠맛이 나는 음식

     - 기름진 음식, 튀긴 음식

     - 탄산음료·초콜릿 등 단맛이 강한 음식, 양념치킨, 라면, 치킨, 햄버거, 피자 등

 2. 건강하고 안전한 간식 습관          

   가. 정해진 시간에 먹어요.

   나. 손을 씻고 먹어요.

   다. 너무 많이 먹지 않아요.

   라. 정해진 장소에서 먹어요.

   마. TV나 핸드폰, 책 등을 보면서 먹지 않아요.

   바. 불량식품을 사 먹지 않아요.

 3. 건강한 대체 간식 선택하기

   가. 가공식품을 자연식품으로 대체해요.

   나. 가정에서 건강한 조리법으로 변경해요.

 4. 주의 해야 될 간식, 음료

   가. 가당 음료
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   나. 카페인 음료

     - 카페인을 마시면 주의력과 집중력, 활력 증가 등의 긍정적인 효과가 있지만 불면증이나 신경과민, 

가슴 두근거림, 속쓰림, 철분과 칼슘 흡수 방해 등의 부작용도 유발할 수 있어 섭취에 주의가 필요

해요.

 5. 안전한 간식 선택하기

   가. 간식 속 이물질

     - 이물의 종류로는 곰팡이, 벌레, 금속 등이 있는데 이 중 곰팡이가 신고건수 1위(27%)로 나타났어요.

     - 곰팡이는 고온 다습한 환경을 좋아해서 비교적 기온이 높은 계절(7~10월)에는 특히 주의 해야 돼요.

     - 곰팡이는 독소를 만들어 냄으로, 곰팡이가 핀 부분을 잘라내도 식품 전체에 보이지 않은 독소가 퍼

져 있을 수 있으니 먹지 않도록 조심해요.

   

   나. 간식 속 이물질 피해 방지 방법

     1) 소비기한이 넉넉한지 확인하고 필요한 만큼만 사요.

     2) 포장지가 찢어지거나 구멍이 있지는 않은지 확인해요.

     3) 제품의 포장이 비정상적으로 부풀지는 않았는지 확인해요.

     4) 냉동·냉장식품의 경우 식품에 표시된 보관 방법에 따라 보관되고 있는지 확인해요.
 

< 출처: 식품의약품안전처 식품안전교육(2017), 식품안전정보원, 서울시교육청 >


