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카페인, 과잉섭취 조심하세요~
여러분! 카페인이 중독이 될 수 있다는 사실
을 알고 있으세요? 여러분이 즐겨먹는 초콜릿
이나 콜라, 초콜릿 맛 아이스크림, 커피우유 

등에도 카페인이 광범위하게 포함되어 있습니다.
 카페인을 과다 섭취 할 경우 미치는 영향에 대해 

알아봅니다.

 카페인이 건강에 미치는 영향
 카페인은 몸에 쌓인 피로를 풀어주고 정신을 맑게 해주며 
이뇨작용을 통해 체내 노폐물을 제거하는 기능을 하는 등 
신체에 이로운 작용을 하기도 합니다. 
그러나 카페인을 과잉 섭취 시 불안, 메스꺼움, 구토 등
이 일어날 수 있고 칼슘과 철분의 흡수를 막아 성장을 
방해할 수 있으며, 중독 시에는 신경과민, 근육경력, 
불면증 및 가슴두근거림증, 칼슘불균형 등이 나타날 
수 있으니 섭취량에 주의를 기울여야 합니다. 

       카페인 섭취 줄이기
1. 콜라 대신 물을 마시게 한다.

2. 초코우유 대신 흰우유를 마시게 한다.

3. 초콜릿 대신 말린 과일을 먹게 한다.

4. 초콜릿, 커피맛이라는 명칭이 붙은 간식은 피한다.

5. 이미 아이가 초콜릿이나 커피에 입맛을 들였다면  

  한번에 끊기보다는 서서히 양을 줄여가며 적합한 

  대체식품을 먹게 한다.

 11월 11일은 '토월 토일(土月

土日=十一月十一日)로 농업과

는 뗄레야 뗄 수 없는 '흙'을 

상징하는 날이며, 사람도 흙을 

벗삼아 흙과 살다 흙으로 돌아

간다는 농사철학이 담겨 있는 

농업인의 날입니다.

‘ 가래떡 day ’는 모양이 긴 막대 모양의 우리 전

통 떡인 가래떡을 4개 세워놓은 모습에서 착안해 

전통음식인 가래떡을 활용하여 농부들의 노고를 

기리고자 하는 캠페인입니다.

      절기 이야기 (11월) 

 입동 (11월 7일)

 겨울로 접어든다는 뜻을 가진 
절기. 더 지나면 배추가 얼기     
때문에 입동을 전후해서 
김장을 담는다.                 <수수부꾸미> 

 소설 (11월 22일)

 첫눈이 내린다하여 소설이라 
했다. 시래기를 엮어 달고 
무말랭이, 곶감말리기 등 한다.    
                                 <연포탕>

11월 11일 가래떡 데이


