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 당이란 무엇인가요?

우리가 살아가기 위해서 필요한 영양소에는 탄수화물이 

있는데. 이 중에서 단 맛을 내는 것을 당이라고 합니다. 

과일, 사탕, 초콜릿 등이 단맛을 내는 것은 그 속에 당

이 들어 있기 때문입니다. 당은 곡류, 과일, 채소 같은 

자연 식품 속에 들어 있기도 하고, 식품을 만들 때 넣

기도 합니다.

* 숨어있는 당을 찾아라!! 

당이 많이 들어 있는 식품을 알아봅시다. 식품의 맛이

나 색을 강하게 하고, 오래 보존하기 위하여 당을 넣습

니다. 사탕, 과자, 초콜릿, 음료류, 시리얼 등과 같은 가

공 식품에는 당이 많이 들어 있습니다.

* 바나나 우유를 좋아하세요?

 흰 우유 1컵에는 당이 9g 들어 있어요. 과즙 우유에는 

20g, 맛우유(초콜릿, 바나나)에는 19g이 들어 있는데 

이 양은 콜라나 사이다의 당 함량과 비슷해요. 건강을 

위해 되도록 흰 우유를 먹어야겠지요?

*시원한 탄산음료, 기쁨은 잠깐!

음료(1캔) 중 콜라에는 32g, 사이다에는 26g, 향이 있

는 탄산음료에는 33g의 당이 들어 있어요. 하루에 음료 

1캔씩을 매일 먹을 경우 1년에 5kg 이상 체중이 증가

할 수 있어요.

건강을 위해 당류 섭취를 

줄이세요!

* 당은 어느 정도 먹어야 하는지 알아봅시다

1일 당 섭취 권고량은 50g 정도입니다. 이 양은 큰 숟

가락으로 약 4개 정도입니다.

 당을 많이 먹으면 어떻게 될까요?

당이 들어있는 식품은 달콤해서 맛이 좋고, 기운을 북

돋워 주며, 기분도 좋게 합니다. 그런데 많이 먹으면?

1. 충치가 생겨요

초콜릿, 캐러멜, 젤리 등과 같이 치아에 잘 붙는 음식은 

충치를 일으켜요. 단 음식을 먹은 후에는 양치질을 해

야 해요.

2. 뚱뚱해져요

당이 흡수되어 혈액 중에 많아지면 당이 신체의 각 세

포로 운반되어 신체 활동에 필요한 에너지로 쓰이고, 

남은 당은 지방으로 바뀌어 저장돼요. 저장된 지방이 

많아지면 뚱뚱해집니다.

3.주의력이 부족해져요

당을 많이 섭취하게 되면 성격이나 행동이 달라져요

*당을 적게 먹기 위한 방법

1.가공 식품보다 자연 식품을 먹어요.

2.가공 식품을 살 때는 영양표시를 잘 봐요.
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