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제 목 건강한 생활을 위한 당·나트륨 섭취 줄이기

당이란?  
 우리 몸에 꼭 필요한 영양소인 탄수화물 중 작은 

분자로 이뤄진 단순당(단당류, 이당류)을 주로 당이라고 

합니다. 단맛이 나는 물질로 과일과 같은 자연식품 속에도 

있으며 식품 가공 중에 첨가되기도 합니다. 

1g=4kcal 열량을 냅니다.

얼마나 먹어야 할까요?

▶1일 섭취 권고량(WHO) 

 ※ 총 열량의 10% 이내 

  → 2000kcal 섭취 시 

     하루 당 섭취 권고량은

     50g이내입니다.

▶한국인 평균 섭취량

  2018년 기준 한국인의 당류 

 섭취량은 평균 58.87g인 반면,

 청소년(12~18세)은 72.79g으로 

 권고량에 비해 높은 것으로 나타나고, 매년 섭취량이 

 증가하는 추세를 보입니다.

우리의 당 섭취 보고

 <하루 평균 당류 섭취량>

  가공식품을 통한 당 섭취 비율이 가장 높습니다. 

식품 속 당 함량은?

당 섭취를 줄이는 법 

 ▶단 음식을 적게 먹습니다.

 ▶가공식품보다는 자연식품을 먹습니다.

 ▶가공식품을 구입할 때는 영양성분표를 반드시 확인합니다.

   영양성분표에 표시된 당류의 함량을 꼭 확인하여 

   당 함량이 적은 식품을 선택합니다.
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나트륨이란?  
 나트륨의 주된 급원 식품은 소금입니다. 소금은 염소

(Cl)와 나트륨(Na)으로 이루어져 있고, 이 중 나트륨은 

소금의 40%를 차지합니다.

소금(NaCl)=나트륨(Na,40%)+염소(Cl, 60%)

얼마나 먹어야 할까요?

우리의 당 섭취 보고

 <하루 평균 나트륨 섭취량>

 국, 면, 찌개류에서 나트륨 섭취 비율이 가장 높습니다. 

나트륨 과다 섭취 시 부작용

나트륨 섭취를 줄이는 법 

 ▶ 국물은 적게 먹습니다.

 매 끼니마다 국물 1컵(200ml)을 덜 먹으면 하루 나트륨 

섭취량을 1/2로 줄일 수 있습니다.

 ▶ 영양표시에서 나트륨 함량을 확인합니다.

  

 영양성분표에 표시된 나트륨의 %영양소기준치를 

 확인합니다. 본 제품을 1회 제공량 만큼 섭취하면, 

 1일 동안 섭취하는 나트륨 기준치 대비하여 얼마나

 먹었는지 알 수 있습니다.

▶ 채소와 과일을 많이 먹습니다.

 칼륨이 많은 채소와 과일을 먹으면, 나트륨이 몸 

밖으로 배출되어 나트륨 과잉 섭취로 인한 건강 문제를 

다소 줄일 수 있습니다.


