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당이란?

    

당, 얼만큼 먹어야 할까?

✅총 당류

-1일 열량의 10~20%(50~100g) 이내로 섭취

✅가공식품을 통한 당류

-1일 열량의 10%(50g) 이내로 섭취

                    

                     출처 : 식생활안전관리원,식약메이트, 

어린이·사회복지급식관리지원센터         

당류 과잉 섭취 시 문제 

당류 줄이기 실천방법

식품 속 당류 함량  

당류 적게 섭취하는 방법  

고혈압 당뇨

✓식품 내에 존재하는 모든 단당류,이당류의 

  합으로 물에 녹아서 단맛이 나는 물질

✓탄수화물의 한 종류인 당류는 1g당 4kcal의    

  에너지를 내는 체내 에너지 공급원으로 혈관에 

  빠르게 흡수되어 에너지원으로 사용되며,

  나머지는 지방으로 축적됨

주의력 결핍, 

과잉행동장애

주의력 결핍, 

과잉행동장애

주의력 결핍, 

과잉행동장애
충치


