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9월 식품안전·영양·식생활 교육
바른 밥상으로 밝은 100세 캠페인

        바른 밥상으로 밝은 100세 캠페인

★국민의 바르고 건전한 소비의식을 높이고 건강한 식생활 실천의 중요성을 
알리고자 진행하는 범국민 캠페인

★우리가족 텃밧 가꾸기★
 텃밭 가꾸기는 탐구심, 관찰력, 사회성을 높이며 편식율을
낮춥니다.

-1인 1화분 갖기
-주변 주말농장, 공동 농장 활용하기

★축산물 저지방부위 소비하기★
돼지고기의 경우 삼겹살, 목살, 갈비를 많이 소비하는데 이 부위는 돼지 한 마리에서 고작 36%를 차지
하여 가격이 올라가고 이와 반대로 저지방 부위는 생산량이 증가할수록 공급이 수요보다 많아 피해를 주고 있습니다.

 -맛도 풍미도 뛰어난 저지방 부위로 구매하기           
 -다양한 부위를 활용할 수 있는 레시피 찾아보기
                                      

자료출처 : http://foodnuri.go.kr(바른밥상 밝은 100세 캠페인)

  
★아침밥 먹기, 가족밥상의 날★

 아침밥을 먹으면 잘못된 식습관을 고치고 만성질
환이나 학업성적과 인지능력에 긍정적 영향을 주며, 
가족동반 식사율이 감소할수록 아이들의 행복지수와 
가족 유대감이 낮아집니다. 가족이 함께 식사를 하면 
아이들이 정서와 인성이 향상됩니다.

-30분 일찍 일어나 가족들과 함께 아침밥 먹기
-부정적인 대화는 삼가고, 아이들에게 대화의     
 기회주기
-하루 한번 또는 일주일에 한번 가족밥상의 날  갖기
-제철음식, 친환경, 우리고장 농수산물 이용하기

바른 세상, 밝은 100세를 위한 5가지 실천 지침 

★싱싱한 채소·과일 많이 먹기★

 매일 먹는 과일, 채소의 섭취량이 증가하면 성인병 
감소 등의 효과가 있습니다.

-하루에 400g 채소·과일 먹기
-제철과일, 채소 껍질째 많이 먹기
-껍질 째 먹을 수 있는 친환경 과일 구입하기
-껍질째 요리할 수 있는 레시피 찾아보기 

   ★음식물쓰레기 줄이기★

-제철 생산물 구매하기
-충동구매하지 않고 필요한 만큼만 낱개로 구매하기
-적정량만 조리하기
-골고루 감사하는 마음으로 먹기
-음식물쓰레기는 따로 분리해서 버리기

http://foodnuri.go.kr(�ٸ����


음식물쓰레기 줄이기 교육
 하나뿐인 지구를 지키는 위대한 실천-음식물쓰레기 줄이기! 

음식물쓰레기 줄이기!
                       
                             ★대한민국 음식물쓰레기의 현주소★

 
 

     

생활폐기물 종류별 발생량과 영향

   
★ 지구를 지키는 위대한 실천! ★

                
자료출처 : 환경부, 한국환경공단

     
    하나! 식단계획을 세워 필요한 식품만 구입하기
     둘! 생식품은 구입 후에 바로 손질해서 조리하고 보관하기
     셋! 음식을 먹을 때는 먹을만큼만 받거나 덜어먹기
     넷! 식사할 때는 남기지 않고 식사하기
    다섯! 남은 음식을 버릴 때는 휴지 등 다른 쓰레기가 섞이지 않게 하기


