
전북인공지능

고등학교 6월 식품안전 및

영양 · 식생활교육

식생활교육관

063-563-2457
☎ 063-562-9703

FAX 063-563-4440

왜 아침식사를 해야 할까요?

    

아침에 나쁜 음식

아침에 좋은 음식

            

                           출처 : 식품의약품안전처, 삼성서울병원 건강상식 

아침식사의 중요성
아침식사 이렇게 드세요! 

✓아침식사를 통해 포도당과 단백질을 공급하는 것이 중요

  포도당 : 뇌에 에너지를 공급해줌

  단백질 : 체온을 올려 뇌의 활동 원활하게 해 줌

✓쌀밥 중심의 한식 섭취

  잼을 바른 빵과 과일 주스 같은 단순당 위주의 식사보다 복합 탄수화물     

  잡곡밥과 단백질을 포함한 반찬을 섭취하는 것이 가장 좋음

✓바쁜 아침 밥, 국,반찬을 차려 먹기 부담스럽다면?

  단백질, 지방, 식이섬유를 보충 할 수 있는 간단한 식사 추천

  ->채소 위주의 샐러드, 삶은 달걀, 단백질 음료, 저지방 요거트 , 견과류 등

✓아침식사의 이점 

  -수면 중에 떨어진 체온을 올려 두뇌를 활성화 시킴

  -탄수화물 섭취로 혈당량을 높여 생리적으로 안전한 상태를 유지함

  -음식 섭취로 에너지를 만들고 대사활동을 촉진함

✓소화기관이 활발하지 못한 아침에는 너무 딱딱하거나, 차갑고 기름진 

  음식은 위에 부담을 주기 때문에 피해야 함

✓밥, 국, 김치, 반찬의 형태로 탄수화물, 단백질, 비타민이 풍부한 식단

✓아침식사를 거르면?

  -에너지 저장분이 바닥이 나면서 기운이 없어짐

  -뇌에 혈당 공급이 안되어 두뇌 활동이 저하되고  

   집중력이 떨어질 수 있음

  -공복감에 군것질을 하게 되어 오히려 비만해 지  

   기가 쉬워짐

  -불규칙한 식사습관으로 소화불량, 위염 등이 생  

   길 수 있음 


