
대성 12월영양‧식생활 교육지
    덜짜고, 덜달게. 기억해요.  오늘부터 나트륨 줄이고, 당도 줄이고   출처:식품의약품안전처

   * 나트륨은 모든 동물에게 필요한 다량 무기질의 하나로 다양한 역할을 해요.

    천연식품 중에도 함유되어 있으나 소금으로 필요 이상의 많은 양을 섭취하고 있기도 하죠.

  * 소금과 나트륨 함량 환산 방법

     소금 함량을 mg으로 바꾼 뒤 0.4를 곱해요

     나트륨 함량을 g으로 바꾼 뒤 2.5를 곱해요.

  * 나트륨 섭취를 줄이려면

 * 당류란 식품내에 존재하는 모든 단당류와 이당류의 합으로 물에 녹아서 단맛이 나는 물질을 말합니다.

   당류는 1g당 4kcal의 에너지를 내는 체내 에너지 공급원입니다.

 * 당섭취를 줄이려면


