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건강한 식생활을 위한 저(low)당화 실천교육! ‘사랑한다면 덜 주세요.’
 2015년 12월 질병관리본부가 발표한 2014년 국민건강통계자료에 의하면 성인(만30세 이상) 2명 중 1명은 심뇌혈관질환의 선행
질환인 비만, 고혈압, 고콜레스테롤혈증 중 한 가지 이상을 앓고 있는 것으로 나타났습니다.

● 건강생활과 심뇌혈관질환의 선행질환(2010-2014년 통합)

● 단맛의 비밀 - ‘액상과당’

  액상과당은 설탕보다 1.5~1.7배 단맛이 강하고 

  포만감이 느껴지지 않기 때문에 많이 먹게 되고 
  체내에 들어가면 녹지 않고 그대로 지방으로 쌓여 

비만의 원인이 됩니다.
  시중에는 저렴한 가격에 단맛을 내는 액상과당이 함유된 제품이 

많기 때문에 꼭! 확인하고 섭취해야 합니다.

● 당 섭취를 줄입시다!
v 단 음식을 적게 먹습니다. 

 ✔ 사탕, 아이스크림, 케이크와 같은 단 음식을 적게 먹습니다.

 ✔ 바나나우유, 초콜릿우유보다 흰 우유를 마십니다.

v 가공식품보다는 자연식품을 먹습니다. 

  ✔ 콜라, 사이다 대신 물을 마십니다.

 ✔ 과일주스 대신 과일을 먹습니다.

 ✔ 간식으로 가공식품보다 채소나 과일을 먹습니다.

v 가공식품을 구입할 때는 영양성분표를 반드시 확인합니다.


