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고열량·저영양 식품 바로 알기
◉ 고열량·저영양 식품이란 무엇일까요?

 식품의약품안전처가 정한 기준보다 열량이 높고 영양가가 낮은 식품으로 비만이나 영양 불균

형을 초래할 우려가 있는 어린이 기호식품을 말합니다.

열량이나 포화지방, 당류의 양이 많고 단백질 양은 적습니다.

(어린이 기호식품 : 식품위생법 또는 축산물 위생관리법에 따른 식품 중 어린이들이 선호하거  

나 자주 먹는 음식물로서 대통령령으로 정하는 식품)  

◉ 고열량·저영양 식품에는 어떤 것이 있을까요?

간식용 고열량 ․ 저영양식품

 : 과자, 사탕, 빙과류, 빵, 초콜릿류, 음료 중 탄산음료, 유산균음료 등에서 1회 제공량당 열량  

   250kcal, 포화지방 4g, 당류 17g 중 어느 하나라도 그 양을 넘고 단백질이 2g을 넘지 않   

   으면 고열량·저영양 식품입니다.

식사 대용 고열량 ․ 저영양 식품

 : 1회 제공량당 열량 500kcal나 포화지방 8g, 또는 당류 34g을 초과하는 제품은 단백질이    

   2g을 넘어도 고열량·저영양 식품입니다. 

◉ 고열량·저영양 식품 판별하기

                                      

      



  

◉ 어떤 간식을 먹는 것이 좋을까요?
   1. 우유, 유제품 및 과일, 채소 섭취 위주로 간식을 선택합니다. 

   2. 어린이 기호식품 품질인증 제품을 구매합니다.

   3. 식품의약품안전처에서는 안전하고 영양을 갖춘 어린이 기호식품에    

      대하여 어린이 기호식품 품질인증 제품에 스마일 마크를 표시하므로  

      간식을 선택할 경우 스마일 마크 표시를 확인합니다. 

◉ 영양적인 간식, 현명하게 고르기

1. 간식으로 과자류 콜라 대신 채소와 과일, 우유를 골라요.

 - 사과, 배, 딸기, 포도 등 생과일을 먹어요.

 - 찐 감자, 찐 고구마, 삶은 옥수수를 우유와 함께 먹어요.

 - 비타민, 무기질, 섬유소를 보충하기 위해 과일 주스, 샐러드와 함께 섭취합니다. 

2. 달거나 짠 간식, 에너지가 높은 간식은 줄입니다.

 - 사탕처럼 단 식품, 팝콘처럼 짠 식품은 줄여요.

 - 에너지 함량도 높아서 자주 먹으면 비만이 되기 쉬워요.

3. 패스트푸드(햄버거, 피자)와 가공식품은 적게 먹도록 합니다.

4. 가공식품을 구입 시 영양표시를 확인하세요. 

◉ 고열량·저영양 식품 구별방법 

1. 인터넷포털사이트 검색 :

   ‘고열량 저영양 식품’ 검색하세요. 

   제품 포장지에 표시된 영양표시정보를 입력하면 판별이 가능합니다.

2. 홈페이지 이용 : 

   고열량 저영양 식품 판별 프로그램 사이트 바로 가기(식품의약품안전처)

   http://www.mfds.go.kr/jsp/page/decintro.jsp

   제품 포장지에 표시된 영양표시정보를 입력하면 판별이 가능합니다.

3. 스마트폰 ‘앱’ 이용하기

   앱스토어에서 ‘new 고열량 저영양 식품 알림-e’를 다운로드합니다.

   앱을 실행하여 첫 화면에 ‘식품판별’. ‘제품명 검색’, ‘바코드 인식’ 중 실행합니다.

 - 식품 판별 : 제품의 식품유형 선택 ➪ 제품명, 1회 제공량, 총중량 표시 

           ➪ 제품 포장지의 영양성분을 입력 ➪ 고열량 저영양 식품 판별

 - 제품명 검색 : 제품명 입력하고 해당 제품군을 선택 ➪ 고열량 저영양 식품 판별

 - 바코드 인식 : 제품에 표기된 바코드를 폰 카메라로 사진 찍기

           ➪ 고열량 저영양 식품 판별                                          

 ♣ [출처 : 보건복지부, 대한영양사협회, 식품의약품안전처] 


