
기관명 이름

초등활동지
9월

출처 : 식품의약품안전처, 식생활안전관리원

몸에 필요한 영양소인 탄수화물 중 단맛을 내는 물질로 우리 몸에 에너지를 주는 영양소

나의 다짐

간식을 고를 때 영양성분표시를 확인하여 당류 함량이 적은 간식을 골라요!예시

나의 당류 섭취 줄이기 작전!
당류 섭취를 줄이기 위한 나의 다짐을 적어보아요!

= 당류 4g / 1인 1회 분량 중 당류 함량

세계보건기구(WHO) 당류
1일 권고량 50g

총 당류는 총 에너지섭취량의
10-20%(50-100g) 이내로
섭취하도록 권장

첨가당은 총 에너지섭취량의
10%(50g)이내로
섭취하도록 권장

충치가 생겨요. 비만의 원인이 되어요.

계속 먹고 싶은 생각이 들어요. 단맛에 길들여 져요.

당류란?

당류 섭취기준 당류 과다 섭취 시 문제점

평소 많이 섭취하는 식품 속의 당류 함량 당류 적게 섭취하는 방법

1 탄산음료 대신 물 또는
우유 마시기

당류 섭취 8g 감소

2 간식으로
신선한 과일을 먹기

영양정보

영양정보

당류12g (12%)

3 영양성분표시 확인하기

식품을 고를 때 영양성분표시를
확인하여 당류 함량이
적은 식품 고르기

식품구매 시 유의사항

설탕은 없지만, 설탕 외의 감미료가 들어있을 수 있어요.설탕 무첨가 :

인위적으로 당을 넣지 않았지만 당이 전혀 없다는 뜻은 아니에요.무가당 :

떠먹는 요구르트 1개

스낵 과자류 1봉지

초콜릿 1개

아이스크림 1스쿱 탄산음료 1컵

오렌지주스 1컵

딸기잼빵 1개사탕 5개

탕후루 1꼬치
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연령별 평균 당류섭취량

출처 : 국민건강통계 (2022년 기준)

당류 섭취 20g 감소




