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3월 가정통신문
달콤한 습관 줄이기: 저당 실천법

                                             가 함께합니다.

당을 많이 먹으면 우리 몸에서 어떤 일이 일어날까요?

충치 위험이 증가해요!

특히 어린이는 치아가 약해서 충치가 빨리 생겨요.

집중력 저하가 발생해요!

달달한 음식을 과하게 먹으면 혈당이 급격히 올라가서 우리 몸이 혈당을 급격히 낮추기 위해

인슐린이 과다분비 되는데 이때 뇌에서 공급받는 에너지가 부족해져요.

기분이 급격히 불안정해져요!

당을 섭취하면 쾌락 호르몬인 도파민과 심리적 안정감을 주는 호르몬인 세로토닌이 분비되어 

잠깐 기분이 좋아지지만, 우리 몸이 혈당을 급락시키면서 피곤함, 짜증, 불안을 느껴요.

당 줄이는 방법! 저당 실천법!

  1 구매할 때 실천해요!

가공식품 구매 시

당 함량이 적은 제품을 선택해요

가공식품 보다

자연식품을 선택해요
저칼로리, 저당에
현혹되지 않아요!

설탕과 비슷한 단맛을 내는 당알코올은 

과량 섭취 시 설사를 유발해요

에리시리톨,자이리톨,만니톨 등 

  2 아이들과 지켜요!

소스와 드레싱은

따로 먹어요

크림빵, 초코빵 대신 통밀빵, 

플레인 제품을 이용해요

간식은 과자나 사탕 대신,

과일, 고구마, 견과류를 먹어요!

❤ 아이와 함께 만들어 보는 저당 레시피 ❤

➊
바나나 1개는

슬라이스 해주세요

오트밀바나나구이

재료: 오트밀 60g, 바나나 2개, 달걀 1개, 올리브유 2t

➋
바나나 1개와 오트밀과 달걀을 

섞어 반죽을 만들어주세요

➌
팬에 올리브유를 둘러서
반죽을 올리고 바나나를 

얹어주세요

출처: 식품의약품안전처, 서울특별시 식생활종합지원센터, 만개의 레시피

완성-!

TIp!

조리 후 시간이 지나면 
바나나에서 수분이 

나오므로 바로 
섭취하는 것이

좋습니다! 


