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당의 종류
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당 이해하기

당의 역할

- 에너지　제공: 당 1g은 4kcal의 에너지를 냅니다. 특히 뇌, 적혈구, 신경세포는 에너지원으로 

포도당만을 이용하므로 당을 포함한 탄수화물을 반드시 섭취해야　합니다.

- 단맛 제공:　과일같이 본래 당의 함량이 높은 식품은 단맛이 나며, 가공식품이나 조리 식품

에 첨가하는 당도 식품에 단맛을 냅니다.

필요량보다 너무 많이 먹으면?

- 식이섬유나 비타민, 무기질 같은 중요한 영양소를 섭취할 기회가 적어집니다.

- 몸에 필요한 양보다 더 많은 열량을 섭취할 가능성이 높아집니다. 

- 쓰고 남은 에너지는 지방으로 변하여 몸에 저장되므로 비만이나 대사증후군의 위험이 높아

집니다.

- 대사증후군을 가진 사람은 당뇨병, 심장병, 뇌졸중 등의 생활습관병 발병 위험이 2~5배나 

높아집니다.(고혈압, 고중성지방혈증, 공복 혈당 상승, 저HDL콜레스테롤혈증,　복부비만 중 3가지 이상 해당　

될 경우 대사증후군으로 진단)

고열량•저영양 식품이란?

 고열량•저영양 식품은 열량이 높고 영양가는 낮아서 비만이나 영양불균형을 초래할 우려가 

있는 기호 식품을 말하며, 탄산음료 캔디류가 해당되기 쉽습니다.
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조리 음식 속의 당 함량
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바꿔 먹기
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