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당류 섭취 줄이기(2)
 1. 한국인의 당류 섭취   

   가. 당류 섭취기준

     - 총당류: 1일 100g 이내

     - 첨가당: 1일 50g 이내

     - 하루 총 칼로리의 10% 이하를 당류 통해 섭취할 

것을 권고 (세계보건기구)

   나. 한국인 하루 평균 가공식품을 통한 당류 섭취량 

       => 45.03g (2016년 기준, 식품의약품안전처)

   다. 어린이와 청소년의 가공식품을 통한 당류 섭취 비율

    - 6~11세 어린이: 10.5%

    - 12~18세 어린이: 11.1%

 2. 인공감미료

  - 식품에 단맛을 주기 위하여 사용되는 화학적 합성품으로 

설탕·포도당·꿀과 같은 천연 감미료와 구별되며, 단맛

이 천연 감미료보다 높아 식품공업에서 널리 사용되고 

있어요. 일부 인공감미료는 1일 기준치 내에서 섭취하였

을 시 인체에 무해 하다고 알려져, 사카린은 식빵·이유

식·사탕류를 제외한 식료품에 사용하고 있으며, 아스파

탐은 청량음료, 소르비톨은 당뇨병 환자식에 이용되고 

있어요.

  - 무설탕 과자, 음료에는 정말 설탕이 없으나 이를 대체하

기 위하여 인공 감미료들이 많이 첨가되어 있으며, 설탕

을 먹지 않더라도 혀가 단맛을 느끼면 맛과 관련된 뇌의 

부위가 활성화되며, 이때 느끼는 쾌감은 중독으로 이어

져 계속해서 더 많은 단 음식을 찾게 돼요.

 3. 달고 짠 음식(단짠단짠)의 유혹

  - 단맛은 세로토닌 수치를 높여 심리적 안정감을 주고, 짠맛은 체액의 나트륨 이온 농도 유지에 필

요하므로, 사람들은 대부분 본능적으로 단맛과 짠맛을 원해요.

  - 짠 음식을 먹게 되면 짠 음식에 함께 들어있는 탄수화물이 분해되는 과정에서 일시적으로 당이 부

족해지고 자연스럽게 단맛이 당기게 돼요.

 4. 미각중독

  - 미각중독이란, 특정한 음식을 먹었을 당시 좋았던 기분을 떠올리면서 그 맛에 집착하는 상태에요. 

특정한 맛에 지나치게 길들여 지면 어중간한 맛은 느끼지 못하게 되어 더 강한 자극만을 느끼고 

요구하게 돼요. 그러나 이런 상태가 오래 지속되면 각종 질병을 유발할 수도 있으므로 각별한 주

의가 필요해요.
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 5. 일상 속 당류 섭취량 줄이기 실천해보세요.

 

< 출처: 식품의약품안전처, 두산백과, 헬스조선뉴스 >


