
                            

      

    

영양과 질병 

 당

1 당이란  
 당이 뭘까요?

  당은 탄수화물 중에서 작은 분자로 이루어지고, 물에 녹으면 단맛이 나는 물질을 말합니다. 탄수화

물은 단순당과 복합당으로 나눌 수 있는데요, 단순당을 주로 당이라고 말하며 단당류와 이당류가 있

습니다.

     - 단당류 : 하나의 당으로 이루어진 당으로 포도당, 과당, 갈락토오스가 있습니다. 

     - 이당류 : 단당류 두 개가 결합한 당으로 맥아당, 자당(설탕), 유당이 있습니다.

    

  당의 기능 : 체내에서 에너지를 공급하며 1g당 4kcal의 에너지를 냅니다. 두뇌는 에너지원으로 포도

당만을 사용하기 때문에 식사를 통한 당의 섭취는 중요합니다. 하지만 간편식 등 가공식품 소비가 증

가하면서 어린이들의 당류 섭취량이 증가하고 있습니다. 

 달게 먹는 습관 왜 고쳐야 할까요?

당류를 많이 섭취하게 되면 비만으로 이어질 수 있으며 충치 발생을 높입니다.

또한 당뇨병, 심장질환, 뇌졸중 발생 위험을 높일 수 있으므로 주의해야 합니다.

 그렇다면 얼마나 먹어야 할까요?

총 당류 섭취는 하루 총 열량의 10~20%를 넘지 않는 것이 바람직합니다. (2,000Kcal 기준 50g 미만, 

과일, 우유 제외입니다. 아래 그림은 당류 50g이 들어 있는 식품의 양입니다. )

     

 덜 달게 먹는 방법은 무엇일까요? 

   갈증이 날 때는 탄산음료 대신 물을 마셔요.

   가공식품보다 자연식품을 이용해요. 

   영양표시를 꼭 확인해요.

   외식 후에는 단맛이 나는 후식을 먹지 않아요.

                                  [ 출처 : 1. 알기쉬운영양학(2011)/문수재 외 4인 

2. 식품안전나라 http://www.foodsafetykorea.go.kr ]
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