
기관명 이름

지방이란?

지방의 종류는?

지방을 건강하게 섭취하는 방법

초등활동지
11월

QUIZ 퀴즈를 읽고 에 맞게 동그라미를 표시해 봐요.,

1. 굽거나 찐 조리법 보다 튀기거나 볶는 조리법이 건강에 좋다.

2. 지방을 많이 먹으면 각종 질병에 걸릴 수 있다.

3. 불포화지방은 동물성 지방에 많고 실온에서 고체상태로 존재한다. 

4. 가공식품 구매 시 영양성분표시 속 지방 함량을 확인하고 구매한다.

정답: X,O,X,O

출처: 식품의약품안전처

에너지를 내는 영양소 중 하나로 1g당 9kcal를 내요.

성장발달, 에너지공급, 체온유지, 장기보호 등 중요한 역할을 하지만,
많이 먹으면 각종 질병에 걸릴 수 있어 적당히 먹어야 해요.

불포화지방불포화지방불포화지방불포화지방

주로 식물성 기름에 많고
실온에서 액체상태로 존재해요.

포화지방포화지방포화지방포화지방

주로 동물성 기름에 많고
실온에서 고체상태로 존재해요.

음식 조리 시 식물성 기름
(대두유, 옥수수유, 올리브유 등) 사용

튀김, 볶음 요리보다
굽거나 찐 요리 섭취

육류 구매 시 지방과 껍질이
적은 부위 선택

가공식품 구매 시
영양성분표시 속 지방 함량 확인

총 내용량당

나트륨
탄수화물
당류

지방
트랜스지방
포화지방

콜레스테롤
단백질

1,490mg

74g

6g

27g

0g

10g

0mg

10g

120g

1일 영양성분
기준치에 대한 비율

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000Kcal

기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

칼슘

75%

23%

6%

50%

67%

0%

18%

17%

영양정보 총 내용량 110g

열량 500kcal

총 내용량당

나트륨
탄수화물
당류
지방
트랜스지방
포화지방
콜레스테롤
단백질

820mg

3g

2g

27g

0g

10g

45mg

12g

120g

1일 영양성분
기준치에 대한 비율

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000Kcal

기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

칼슘

41%

1%

2%

50%

67%

15%

22%

17%

영양정보 총 내용량 700g

열량 303kcal

생선류, 견과류, 올리브유 등

종류종류종류종류

라면, 육류, 버터, 생크림 등

종류종류종류종류

팝콘, 쿠키, 감자튀김, 케이크 등

종류종류종류종류

트랜스지방트랜스지방트랜스지방트랜스지방

식물성 기름을 고온으로 가열해
처리한 식품, 가공식품에 많으며

몸에 해롭기 때문에
적게 먹는 것이 좋아요.




