






 ■ 1일 총 에너지 섭취량의 10% 이내 당류 섭취량은?
 하루 중 2,000kcal를 섭취하는 성인의 경우 200kcal, 이를 당으로 환산(당 1g= 4cal)하면 50g으로 
무게가 3g인 각설탕 16~17개 수준입니다. 이는 탄산음료, 커피음료, 과일쥬스 등 2~3잔 정도에 들어있는 
양으로 하루 에너지 섭취량이 낮을수록 당류 섭취량도 줄어야 합니다.

 ■ 당류 과다 섭취 시 건강 문제가 발생합니다.
 가공식품으로부터 당류 섭취량이 1일 열량의 10% 이상을 섭취한 사람은 그렇지 않은 사람보다 질병 발생 
위험이 비만39%, 고혈압 66% 높다고 조사되었습니다. 현재 어린이, 청소년, 청년층의 가공식품을 통한 
당류 섭취량은 기준을 초과하였으며 초과 비율과 연령이 점점 확대되고 있습니다.

 ■ 당류 주요 섭취 경로는 음료수, 빵, 과자, 떡 순서
 가공식품 중 당류 섭취의 제 1급원은 음료류(13.9g, 31.1%)로 가장 높으며 다음은 빵>과자>떡류>설탕>기타 
당류 순이었습니다. 3~5세는 빵,과자, 떡류를 통하여 , 6세 이상은 음료류를 통하여 당류를 가장 많이 섭취
하였으며 6~29세는 탄산음료, 30세 이상은 커피를 통해 당을 가장 많이 섭취하였습니다.

 ■ 과다한 당류 섭취를 막기 위한 노력
갈증이 날 때 음료 대신 물을 마시고 과인 쥬스 대신 과일을 먹는 것이 좋으며 건강을 위해 마시는 홍삼, 
비타민 음료를 찾는 사람들이 많은데 몸에 유익한 성분보다 당분, 카페인, 색소등이 더 많이 섭취하게 될 
수 있기 때문에 주의하여 섭취할 필요가 있습니다. 커피를 마실 경우 설탕이나 시럽을 넣지 않은 원두를 마
시는것도 좋습니다.


