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나트륨 당

ㅁ 나트륨이란?
 모든 동물에게 필요한 다량 무기질의 하나로 
신경자극 전달, 근육수축, 영양소의 흡수와 수송 등 
다양한 역할을 해요
 
ㅁ 나트륨의 역할
 * 우리 몸의 수분을 조절해줘요
 * 영양소가 잘 흡수되도록 도와줘요
 * 근육이 잘 움직이게 해줘요

ㅁ 나트륨을 많이 먹으면 생기는 문제점

ㅁ 나트륨을 적게 먹는 방법
 * 영양표시의 나트륨 양을 꼭 확인합니다.
 * 국, 찌개, 국수의 국물을 적게 먹습니다.
 * 간식으로는 채소, 과일, 우유를 먹습니다.

골다공증
체내에서 나트륨이 빠져 나갈 때
칼슘이 함께 빠져나가 뼈가 
약해집니다.

위암
위 점막을 자극해 위염을 일으키고, 
만성 위염이 위암이 될 수 있습니다.

심장병, 뇌졸증
혈관에 손상이 생기면 
심장, 뇌 혈관이 막히거나 터질 수 
있습니다.

고혈압
혈중 나트륨 농도가 높아지면 삼투압에 
의해 수분이 세포에서 혈관으로 이동해 
혈액량이 증가하고 혈압이 높아집니다.

ㅁ 당이란?
 우리 몸에 꼭 필요한 영양소인 탄수화물 중 작은 
분자로 이뤄진 단맛이 나는 물질로 과일과 같은 자
연식품 속에 있으며 가공 중에 첨가되기도 해요
 
ㅁ 당을 많이 먹으면 생기는 문제점

ㅁ 덜 달게 먹기 실천방법
 * 갈증이 날 때는 탄산음료 대신 물을 마십니다.
 * 꼭 먹고 싶다면, 크기가 작은 것을 선택합니다.
 * 간식으로 가공식품보다 과일, 채소를 먹습니다.
 * 영양표시의 당 함량을 꼭 확인합니다

비만
영양불균형과 
함께 비만의 

원인이 됩니다.

당뇨병
당뇨병,심장질환
,뇌졸중 위험을 

높힙니다.

충치
치아를 부식시켜 

충치를 
일으킵니다.

10월 제철 식품

무: 하얗게 윤기가 있고 단단한 
것이 좋으며, 매끈하고 상처가 
없는 것을 고르는 것이 좋다. 
그리고 초록색을 띠는 무청이 
달린 무가 비교적 싱싱하다.

배: 수분이 날아가는 것을 막기 
위해 배를 신문지나 키친타월로 
싼 후 돌돌 말아 김치냉장고나 

냉장고 신선실에 보관해야 한다.


