
1·2월 식품안전·영양·식생활 교육 푸른꿈고등학교

키가 쑥쑥, 뼈가 튼튼! 똑똑한 칼슘섭취       
▶ 칼슘은 우리 몸에서 어떤 역할을 할까요?

▶ 우리나라는 칼슘 섭취가 부족해요.

 한국인 칼슘 하루 권장 섭취량(한국영양학회.2010)(mg/일)

나이 남자 여자
3-5세(유아기) 600

9-11세 800 800
12-14세 1000 900
15-18세 900 800
19-49세 750 650       

칼슘은 우리나라 사람들에게 전반적으로 섭취가 부족한 
영양소입니다. 현재 만 1-9세 어린이 중 61.1%가   
칼슘을 부족하게 섭취하고, 만10~18세 청소년의 경우 77.9%나 부족하게 섭취하고 있습니다. 연령에 상관   
없이 3세 이상 칼슘을 부족하게 섭취하는 경우는 60%이상으로 나타납니다.
 ★칼슘 결핍 증상★
  ☞골질량 감소, 골다공증 발생 및 골절위험 증가, 성장지연, 테타니(손, 발, 후두, 경련증상),구루병 발생

▶ 칼슘은 어디에 많이 들어있을까요?              ☞ 칼슘은 흡수가 포인트!!! 
           칼슘이 함유된 음식을 많이 먹는 것도   
            중요하지만 어떤 식품을 먹는냐 그리고 어떤   
            식품과 함께 먹느냐에 따라 칼슘 흡수율이     
            달라지므로 잘 알고 섭취하도록 합니다.
  
    

☞ 칼슘 흡수를 도와주는 식품은?
  →우유+과일(비타민C), 멸치+꽈리고추
  →멸치+버섯(비타민D) 
 ★비타민C와 비타민D는 칼슘의 흡수를  
  도와주므로 함께 섭취하는 것이 좋습니다.

자료출처 : 한국영양학회(한국인영양섭취기준 개정판), 농촌진흥청
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빈혈 예방 식사법, 설날이야기       
▶빈혈이란?

 빈혈은 혈액 내의 적혈구 수 또는 혈색소 (헤모글로빈) 
 양이 감소되어 혈액의 기능인 산소운반 능력이 
 감소되는 질병으로 어지러움(현기증)을 느끼거나 얼굴이
 창백해지고 쉽게 피곤한 증세가 나타나는 것을 말합니다.

▶철분 보급 왜 필요한가?
  철은 60~70%가 적혈구에 존재하며 성장에 필요한 영양소입니다. 
 성장이 활발하게 일어나는 어린이나 청소년의 경우 그 요구량이 증가하는데   
 식품으로부터 적절히 섭취하지 못하면 빈혈이 발생하기도 합니다.  
 대부분의 경우 적절한 식생활을 유지한다면 빈혈을 예방할 수 있습니다.

▶빈혈 예방 식사법은?                                      <철분부족 ! 함께 먹는 음식이 중요하다>
 ①  세끼 식사를 규칙적으로 섭취합니다.
 ② 철분이 많이 든 식품을 충분히 섭취합니다.
 ③ 양질의 단백질을 충분히 섭취합니다.
 ④ 비타민C, 엽산, 비타민B12가 들어있는 식품을 
    충분히 섭취합니다(철분의 흡수를 도움).
 ⑤ 식사도중, 식사직후에는 커피, 차, 청량음료는 
    마시지 않도록 합니다(탄닌, 인 성분이 철 흡수 방해).

영양소 함유식품
단백질  육류, 생선, 달걀, 콩, 우유 등

철분  간, 콩팥, 살코기, 해산물, 난황, 굴, 멸치, 뱅어포, 
 대두, 팥, 완두콩, 깨, 해조류, 녹황색 채소 등

비타민B12  간, 굴, 난황, 우유, 유제품, 어육류, 정어리 등

엽산  간, 살코기, 연어, 달걀, 말린 두류, 땅콩, 견과류
 시금치, 녹색채소류

비타민C  신선한 채소, 과일

▶설날과 정월대보름에 대해 알아보아요!

 새로운 해가 시작되는 첫날 음력 1월1일이 설날입니다. 설날에는 차례를 지내고, 어른들께
새해인사인 세배를 합니다. 세배를 할 때는 새해 첫날을 맞아서 서로의 행복을 빌고 축복해주는
덕담을 주고받습니다. 대표음식: 떡국, 갈비찜, 식혜
               예로부터 설날과 추석다음으로 크게 여겼던 대 명절, 정월대보름(음력 1월 15일)!  
               대표음식 : 오곡밥과 묵은 나물(모든 곡물의 풍년을 기원하고 겨울철 영양분 보충)귀밝이술, 부럼(호두, 땅콩, 엿)
               민속놀이: 부럼 깨기, 달집태우기, 쥐불놀이

자료출처: 대한영양사협회,서울삼성병원건강정보,국민건강보험공단,구글이미지검색 


