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비타민 이야기
1. 비타민이란 무엇일까요?

  

  비타민은 우리 몸에서 직접적으로 에너지를 내지는
  않지만 정상적인 성장과 생명 유지, 신체기능 조절에
  있어 꼭 필요한 영양소입니다.

2. 우리는 비타민을 얼마나 챙겨 먹고 있을까요?

  각 비타민의 권장 섭취량을 100%라고 할 때, 우리는
  비타민 A, 엽산, 니아신, 비타민 C를 권장 섭취량
  보다 적게 섭취하고 있습니다.

3. 비타민의 종류와 특징을 알아볼까요!
  비타민은 지방에 녹는 지용성 비타민(A, E, D, K)과
  물에 녹는 수용성 비타민(B군, C)으로 나눌 수 있습니다.
* 지나치게 부족하거나 과하게 섭취할 경우 문제가 생길 수 있어
  주의가 필요합니다.

4. 비타민 과잉과 부족, 어떤 문제가 생길 수 있을까요?

 

5. 비타민, 식품을 통해 골고루 챙겨 드세요.

6. 비타민 섭취 시 주의사항
  ① 비타민을 건강기능식품으로 섭취할 때에는 건강
     기능식품의 표시사항 속 영양·기능정보를 확인하
     여 일일 섭취량보다 많이 섭취하지 않도록 주의
     해야합니다.
  ② 지용성 비타민인 A, D, E, K는 많이 먹으면 지방
     처럼 소화·흡수되어 간이나 지방 조직에 축적돼      
     독성을 유발할 수 있습니다.

자료출처: 식품통계로 알아보는 비타민 이야기, 식품안전나라
          비타민효능과 비타민의 진실, 건강보험심사평가원
          질병관리청 국가건강정보포털, 영양제


