
<6월 학생 영양 정보>

당류 섭취 줄이기
덜 달게! 더 당당하게!!

1. 당류, 무조건 나쁘다?

당류는 우리 몸에 필요한 필수 영양소 중 한가지 입니다. 따라서 당류는 에너지 적정비율에 
따라 총 하루 섭취 열량의 10-20%를 섭취해 주어야 합니다. 하지만 가공식품의 섭취가 늘어
나는 요즘에는 청소년들의 당류 과잉 섭취가 문제로 대두되고 있습니다. 이는 비만, 당뇨병, 
충치발생 등의 질환에 쉽게 노출되게 합니다.



2. 달게 먹는 습관, 왜 고쳐야 할까요?

당류의 과다 섭취, 특히 단순당의 과다 섭취는 비만, 고혈당, 당뇨병, 심장질환, 충치 등의 
질환을 일으킵니다. 따라서, 적정량의 섭취가 매우 중요합니다.

3. 그렇다면 얼마나 먹어야 할까요?



4. 덜 달게 먹기 실천 방안

★ 갈증이 날 때는 탄산음료 대신 물을 마시기.
★ 꼭 먹고 싶다면, 크기가 작은 것을 선택하기.

★ 간식으로는 가공식품보다 과일이나 채소 선택하기.
★ 영양표시의 당 함량을 꼭 확인하고 구매하기.



5. 영양표시 확인 방법


