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당류 섭취 줄이기(1)

 1. 당류란 무엇일까요?         

   - 식품 내에 존재하는 모든 단당류와 이당류의 합으로 물에 녹아서 단맛이 나는 물질을 말해요.

   - 당류는 1g당 4kcal의 에너지를 내는 체내 에너지 공급원으로 특히 뇌는 포도당만을 에너지원으로 사

용해요.

 2. 당류 과다 섭취시 문제점

  

 3. 우리나라 당류 섭취 현황         

   - 총 당류 섭취량을 총 에너지섭취량의 10~20%로 제한해야 돼요.

      

예시: 1일 에너지 필요량이 2400kcal인 성인 남성이 당류로부터 섭취하는 칼로리가 10%인 경우

→ 240kcal에 해당

→ 당(1g=4kcal)으로 환산하면 60g에 해당

   가. 연령별 당류 섭취량 (‘18년 국민영양통계)

     - 청소년층(12~18세)이 당류를 가장 많이 섭취해요.

     - 특히 여름철 당류 섭취가 가장 많았는데, 이는 음료류와 빙과류 때문이에요.
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   다. 식품 속 당류

     

 4. 당류 줄이기 실천 방법

  

 4. 영양표시 속 숨어 있는 당류 확인하기

    

< 출처: 식품의약품안전처, 식품안전나라, 식품안전정보원, 보건복지부, 국건강증진개발원 >


