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출처 : 식품의약품안전처

당 줄이기 실천

매일감고, 긴머리는묶기

당에대해알아보기01

▶당이란?

-당은사람이살아가는데필요한열량을내는
탄수화물의가장작은구성단위로,물에녹으면
단맛을냅니다.

-당은과일, 우유등에천연적으로들어있고,
식품을만들때첨가되기도합니다.

당섭취를줄이는방법02

▶당류를과량섭취할경우

충치와
잇몸질환유발

지방축적으로
체중증가

심혈관계질환
유발

▶우리아이들의적정당류섭취권고량

한국인영양소섭취기준(2015)

- 총당류섭취량은총에너지섭취량의 10~20%로 제한

식재료구매시 조리시 배식시

- 가공식품보다는천연식재료를

구매합니다.

- 가공식품구매시에는영양성분

표시를반드시확인합니다.

- 신선한식재료를구매하고, 

보관방법에맞도록보관합니다.

- 첨가당(설탕등) 대신자연당

(과일, 양파등)을활용합니다.

- 재료가신선하면양념의사용을

줄일수있습니다. 

- 첨가당은조리후메뉴를제공하기

전에넣어단맛은높이고사용량을

줄입니다.

- 음식의적정온도(60°C)를맞추어

제공합니다.

- 소스와드레싱은뿌리지않고,

찍어먹도록합니다.

- 구멍뚫린배식용스푼을사용해서

배식합니다.

영양성분표시확인하기03

- 식품의영양정보를확인하면다양한영양성분의함량을비교할수있습니다.

- 비슷한유형의식품인경우, 당류함량을확인하여함량이낮은제품을구매합니다.

ex) 케찹의당함량비교

제품명 일반
토마토케첩

유기농
토마토케첩

1/2
토마토케첩

토마토
페이스트

100g 당
당류함량 24g 22g 17g 2g

열 량

1일당류
섭취권고량

1,000kcal

25g

열 량

1일당류
섭취권고량

1,400kcal

35g

만 1-2세 만 3-5세


