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 당류 과다 섭취시 문제점
당이 박테리아에 의해 발효되면 산을 생성하고, 산은 단단한 치아를 상하게 하여 충
치가 생기게 된다. 또한 과도한 당 섭취는 에너지원으로 사용되지 못하고 남은 당류
가 체지방으로 축적되어 비만, 당뇨, 고혈압을 유발한다.

 당류 섭취를 줄이는 방법
1. 탄산음료, 초코우유 대신 물, 흰우유 섭취하기
2. 가공식품보다 자연식품을 섭취하기
3. 후식은 달지 않게 먹기
4. 설탕 대신 양파, 과일 등 자연식품으로 단맛 내기
5. 식품 구매 시 당류 함량을 확인하여 당이 적은 식품을 선택하기

중요한 에너지원이지만 가공식품의 첨가당을 통해 과다하게 섭취되는 당류!
많은 양의 당류는 비만의 주범입니다. 덜 달고, 더 맛있는 식습관을 통해 건강하게 생활해요.


