
  도(道) · 미(美) · 솔(率) 하모니로 꿈과 행복을 만들어가는 시흥은행교육

   시 흥 은 행  교육활동 안내  

담당: 영양교사

문의전화: 070-7097-0217

덜 달게 먹어요(우리가 주의해야 할 첨가당)

 첨가당이란?
첨가당은 가공식품이나 요리에 첨가된 당류를 말해요. 
첨가당이 많은 식품은 ‘빈(empty) 칼로리 식품’이라고 
불러요. 그 이유는 열량은 높지만 영양가는 없는 식품이
기 때문이에요.

 건강을 지키는 당류 섭취량은?
세계보건기구(WHO)에서 건강을 지키기 위해 1인당 하루 권
고 당류(첨가당) 섭취량을 50g으로 정하고 있어요. 

 우리들은 당류를 얼마나 먹고 있을까요?
 [당류(첨가당) 섭취 현황] 

출처:식품의약품안전처(2017년 기준)

 당류를 많이 먹었을 때 생기는 문제점은?

 덜 달게 실천방법은?

자료 및 그림 출처 : 식품의약품안전처(나트륨 · 당류 줄이기 온라인 홍보관)

건강한 여름나기 

고온 다습한 여름철에는 체온이 상승하고 몸에 이상을 초
래하는 열사병 또는 일사병이 생길 수 있고, 음식물이 쉽
게 상해 식중독을 일으키기 쉬워요. 

⛱ 무더위를 이기는 식습관
1. 물을 자주 마셔 수분을 충분히 섭취해요.
2. 아침밥을 꼭 먹어요.
3. 비타민이 많은 과일을 자주 먹어요.

⛱ 여름철 식중독 예방법
1. 식품 구입할 때 : 유통기한․표시사항을 꼼꼼히 확인해 

신선한 식품을 구입해요.
2. 식품 보관할 때 : 식품별 보관방법에 따라 냉장 또는 

냉동 보관해요. 상하기 쉬운 식품은 냉장실 문 쪽에 보
관하지 않아요. 또한, 냉장고 문은 자주 열지 않아야 하
고, 뜨거운 것은 식혀서 보관해요. 

3. 식품을 먹을 때 : 음식을 만들기 전, 먹기 전에는 반
드시 비누 등을 사용하여 손을 씻고, 되도록 음식은 익
혀 먹어요. 
상온에서 2시간 이상 방치된 음식은 세균이 급속히 늘
어나 식중독 발생 우려가 커질 수 있으므로 먹기 직전
에 만들거나 만든 후 냉장 보관해요. 

식중독으로부터 냉장고를 부탁해

 

냉동실 문 쪽
문 쪽은 안쪽보다 
온도변화가 심해요.

냉동실 안쪽
가장 오랫동안 보관할 
식품을 넣어주세요.

냉장실 안쪽
문을 자주 열어 
온도가 상승하기 

쉬워요.

냉장실 문쪽
온도변화가 가장 심해요. 
잘 상하지 않는 식품을 

보관하세요.

            
자료출처 : 식품의약품안전처. 삼성서울병원 건강칼럼, 중앙대학교병원 건강칼럼,  

그림출처 : 식품의약품안전처


