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당과 당저감화
◉ 달콤한 맛의 당이란 무엇일까요?

 당이란 식품 내에 존재하는 모든 단당류와 이당류를 말하며 물에 녹아서 단맛이 나는 물    

 질입니다. 천연식품에 들어있는 천연당과 여러 식품에 첨가되어 있는 첨가당이 있습니다.    

 당류는 1g당 4㎉의 에너지를 내는 체내 에너지 공급원으로 특히 뇌는 포도당만을 에       

 너지원으로 사용합니다.

◉ 가공식품 속 당류의 함량은 어느 정도일까요?

음료
딸기우유 1팩 200ml(20g), 바나나우유 1팩 200ml(20g) 
탄산음료 1캔250ml(27g),  이온음료 1캔 250ml(15g)
오렌지쥬스 1컵 200ml(16g)

과자 바나나맛과자 1봉지 75g(22g), 초코맛과자 1봉지 75g(30g)

아이스크림
멜론맛막대 아이스크림 1개 85ml(16g), 초코쭈쭈바 1개 135ml(22g)
팥빙수 1그릇 280ml(27g),  아이스크림 콘 1개 160ml(25g)

과일
딸기 7개 150g(7.5g), 수박 1쪽 150g(6g), 토마토 1개 175g(6g)
귤 1개 60g(5.5g), 바나나 1개 100g(12g), 사과 1/2개 120g(12g)
오렌지 1/2개 100g(10g),  배 1/2개 220g(20g)

조리식품
떡볶이 1접시 200g(7g), 닭강정 1접시 100g(7g), 자장면 1그릇 650g(8g)
탕수육 1접시 200g(17g), 물냉면 1그릇 800g(23g)

◉ 당류와 질병은 어떤 관계가 있나요?

 과다 섭취시에는 비만, 고혈압 등 만성질환 발생위험이 증가합니다.

♣ [출처 : 식품의약품안전처, 식품안전나라]



                             
◉ 하루에 얼마나 먹으면 되나요?(당 섭취 권고량)

 세계보건기구(WHO)의 당류 섭취에 대한 권고 및 한국인 영양 섭취 기준(2015년)을 토대로  

 한 당류 섭취의 권고량은 총 섭취 열량의 10%(2,000㎉ 기준시 50g)로 하고 있습니다.

  

   ⇒ 가공식품을 통한 당 섭취는 50g을 넘지 않도록 해요.

◉ 연령별 당류 적정 제공량(한끼식 기준)

 초등학교 : 13-17g, 중학교 17-23g, 고등학교 17-23g, 성인 16-20g

◉ 당류 섭취를 줄이려면 어떻게 할까요?

 

◉ 당 저감화 레시피( 사과비트에이드 )

▶ 재료 : 사과(60g), 비트(2g), 레몬즙(0.5g),   
           탄산수(100g)
  ① 사과(55g)와 비트는 깨끗하게 손질한 뒤  
     적당한 크기로 썬다.
  ② 나머지 사과는 0.5cm주사위 모양으로 자  
     르고 물에 담근다.
  ③ 믹서에 ①를 넣고 간다.
  ④ 냄비에 물기를 제거한 ②와 레몬즙을 넣  
     고 졸인다.
  ⑤ 냄비에 ③를 넣고 졸인다.
  ⑥ 유리컵에 ④, ⑤를 넣고 탄산수를 넣어완  
     성한다.

1인분(324g), 당류 5.2g, 열량 30.4㎉, 

탄수화물 6.7g, 단백질 0.7g, 지방 

0.1g

 ☞ 당류 줄인 팁 : 레몬즙의 신맛이 단맛을 극대화시켜 첨가당 사용을 줄일 수 있어요! 
♣ [출처 : 식품의약품안전처, 식품안전나라]


