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당, 나트륨 섭취를 조심해요!

□ 일상 속 당류 섭취량 줄이기 방법
1. 음료나 빙과류 대신 영양소가 함유된 

  신선한 과일 간식 찾기

2. 수분 보충을 위해 음료수를 찾기보다는 

   시원한 물이나 탄산수를 선택하기

3. 어린이 음료를 선택할 때는 가급적 

   품질인증마크 제품을 선택하기

4. 제품 구입 시 영양성분표에서 당류 함량 확인하기

□ 일상 속 나트륨 줄이기 섭취 방법

나트륨 배출을 도와주는 식재료도 있어요!


