
                                                                                 

  ‘무설탕’식품 정말 괜찮은가요?
   설탕, 당을 과하게 섭취하면 혈당이 높아져 비만 등의 질병을 유발할 수 있어
  주의해야 합니다.
   설탕 대신 ‘무설탕(부당)’ 또는 ‘무가당’ 제품을 찾는 분들도 많은데요, 어떤 제품이
  ‘무설탕’이고, 어떤 경우에 ‘무가당’으로 표시할 수 있는지 알아 봅시다.

 þ 무설탕(Sugar-Free) 는 정말 설탕이 없을까요?
   당류가 식품 100g 또는 100ml당 0.5g미만인 
   식품에 ‘무당’,‘무설탕’으로 표시가 가능합니다.

 þ 무가당(No added sugar)은 
    정말 설탕을 넣지 않은 건가요?
   당류를 첨가하지 않고, 
   당류를 기능적으로 대체하는 원재료를 사용하지 않고, 
   당류가 첨가된 원재료를 사용하지 않고, 
   농축/건조 등으로 당 함량이 높아진 원재료를 사용하지 않은 
   제품에 ‘무가당’표시 가능합니다.
   즉, 감미료를 사용한 제품에도 표시할 수 있다는 뜻이죠.

 þ  ‘무설탕’, ‘무가당’으로 표시된 제품인데, 
    먹어보니 달아요. 왜 그런가요?
   설탕을 대체하는 감미료를 사용해서 단맛이 나는 건데요, 설탕 대신 감미료를 사용한 제품에는 
   ‘무설탕’ 또는 ‘무가당’으로 표시 할 수 있다는점. 알아두세요.
   설탕대신 어떤 재료가 제품에 포함됐는지 궁금하다면, 원재료명이 적힌 표시사항을 확인해보세요.

출처:식품의약품안전처

   수능도시락 꿀팁
 Tip 1. 오전 시험 힘내서 치기위해 긴장되더라도 아침은 꼭 챙겨 먹어요.
   “죽을 먹으면 시험을 죽 쑨다?” NO!
  쌀알이 수분을 가득 머금고 있는 죽은 부드러워진 식감으로 소화가 
  잘되고 위장에 부담이 덜 합니다. 죽의 주재료인 쌀은 물속에서 
  포도당으로 변환되어 두뇌활동에 필요한 에너지원으로 사용되기도 합니다.
   수능 당일 ‘아침밥은 먹어야겠는데, ’긴장해서 소화가 안되면 어떡하지?‘

  하는 걱정이 든다면 아침으로 따뜻한 죽을 추천합니다.

Tip 2. 점심은 속이 편하면서도 평소에 자주 먹던 음식으로 든든하게 먹어요.
  ❮수능 도시락 철칙 ❯
  평소 즐겨 먹던 음식을 먹되 기름진 음식은 피하고, 소화가 잘되고 균형이 잡힌 음식으로 준비하기.
 계란, 고기 등의 단백질은 탄수화물보다 소화, 흡수가 천천히 돼 포만감이 오래 갑니다.  
  두뇌활동을 촉진하는데 도움을 주는 견과류 조림이나 부족한 영양을 보충할 나물 반찬도 함께 
챙긴다면 
 완벽하겠죠.

Tip 3. 중간중간 집중력이 떨어지지 않게 에너지 충전은 필수!
  뇌에 수분이 충분히 공급되지 않으면 인지능력과 집중력이 떨어질 수 있어요. 물이나 이온음료를 
 준비해서 틈틈이 수분도 보충해 주세요.
  항상화 성분이 풍부한 초콜릿, 견과류는 뇌활력을 증진시키고 혈액순환에 도움을 줍니다. 
 쉬는 시간 간식으로 준비해 보세요.
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