
간편식 파해치기 
       
l 고열량, 저영양 식품이란?
열량은 높지만, 영양가는 낮은 식품으로써 비만이나 영양불균형을 초래할 우려가 있
는 식품을 말합니다. 생활 수준이 향상되고 소득수준이 높아지면서 서구화된 식생활
의 변화로 비만이 매년 증가하고 있어 문제가 되고 있습니다.

l 청소년을 살찌우는 기호식품
요즘의 청소년들은 교문만 나서면 너무도 다양한 먹을거리를 쉽게 접할 수 있을 뿐 
아니라 학원 활동으로 인해 방과 후에도 신체적 활동이 그리 많지 않습니다. 
따라서 제대로 소화되지 못한 영양분이 체내에 그대로 쌓이게 되고, 이것은 곧 비만
으로 연결되기 쉽습니다. 비만이 증가하는 것은 유전적, 사회적, 환경적인 원인 등 
여러 가지가 있겠지만 환경적인 영향이 가장 큰 원인으로 들 수 있습니다. 
대부분의 좋아하는 먹거리는 열량이 높은 튀김 음식 과 달콤한 고당질 식품입니다. 
대부분 열량이 높고 영양성분이 적은 고열량 저영양 식품군이 많다는 것입니다. 

l 고열량 저영양 식품은 어떤 것이 있을까? 
고열량 저영양 식품에는 한과류를 제외한 과자류, 사탕류, 빙과류, 초콜릿류, 빵류, 
유가공품 중 가공유류, 아이스크림, 어육소시지, 음료수 중 탄산음료, 혼합 음료, 
과자류 등의 간식 종류와 즉석 라면류, 김밥, 햄버거, 샌드위치, 피자 등의 식사대용품 
종류가 이에 속합니다. 과자 대부분과 라면류는 고열량 저영양 식품에 포함되기 
쉽습니다. 

l 고열량 저영양 식품 섭취를 낮추기 위한 실천 지침!
군고구마, 찐 감자, 신선한 과일 등의 자연식품 먹을거리는 영양도 풍성할 뿐 아니라 
이 외에도 섬유질을 우리 몸에 공급하여 체내에 쌓인 노폐물을 몸 밖으로 배출시켜 
주는 장점도 있습니다. 또한 신체적 건강에도 좋을 뿐 아니라 정서적 안정감도 함께 
느낄 수 있게 합니다. 

▶ 실천 지침 No. 1 
간편식 대신 자연식품 위주로 식사합니다.
▶ 실천 지침 No. 2 
간식은 시간을 정해놓고 먹되, 영양 성분분석표를 확인하여 열량이 높지 않은 종류를
선택합니다.

 


