
                          영양소식지(간식에관하여)   

◎ 간식은 왜 먹나요?
하루 세끼의 식사 이외에, 흔히 오전이나 오

후에 간식을 먹습니다. 

이것은 소화기관의 기능이 원활하지 못한 어

린이와 노인들의 경우는 식사 중에 한꺼번에 

많은 양의 음식을 섭취하게 되면, 소화기관

의 기능에 부담을 주게 되므로, 적당량을 섭

취하고, 나머지 부족한 영양은 간식을 통하

여 섭취합니다.

특히, 청소년기는 왕성한 성장으로 인하여 

많은 에너지와 영양이 필요합니다. 식사만으

로는 성장과 활동에 필요한 영양을 충족하기 

어렵기 때문에, 식사와 식사 사이에  간식을 

먹어줌으로써, 영양도 얻고, 동시에 맛있는 

음식을 먹음으로써 기분 전환과 함께 즐거움

을 얻을 수 있습니다. 

따라서 식사의 양을 조절하고, 그 대신 간식

을 통하여 부족한 영양을 보충할 수 있기 때

문에 간식은 필요한 것입니다. 

그러나 지나치게 많은 양의 간식은 밥맛을 

잃게 하고, 영양의 불균형으로 비만의 원인

이 될 수 있습니다. 

그러므로 적당한 간식을 적절한 시간에 적당

량 섭취하는 것이 매우 중요합니다.

◎ 그러면, 간식은 어떻게 먹는 것이 좋을
   까요?  
우리는 손쉽게 구할 수 있고, 또 먹으면 금방 

배가 부른 느낌이 드는, 패스트푸드가 최고의 

간식인 것처럼 생각됩니다. 그러나 패스트푸드

의 경우 대부분 열량은 높으면서 정작 필요한 

비타민이나 무기질이 거의 들어있지 않습니다. 

간식은 하루 필요한 열량의 10~15%가 적당합

니다. 

◎ 흔히 먹는 간식을 분류하여 살펴봅시다.
  1. 열량이 많은 간식: 비스킷, 샌드위치, 과

자, 찐 감자, 햄버거, 피자 등

  2. 단백질과 칼슘이 많은 간식: 우유, 요구

르트, 치즈, 삶은계란, 두유, 푸딩 등

  3. 비타민이 많은 간식: 샐러드,과일류,

     주스 등

◎ 간식을 먹을 때 유의할 점이 있나요?
  많은 양의 간식은 밥맛을 잃게 하여 영양의 

  불균형을 초래할 수 있습니다. 

1. 간식시간은 식사 시간과는 2시간 정도의 

   간격을 두는 것이 좋습니다. 

2. 식사에서 부족 되기 쉬운 무기질과 비타민   

   이 많이 들어있는 음식을 선택 합니다 

   (예, 과일이나 우유, 유제품, 채소류 등)

3. 식사에 방해되지 않도록 열량이 많지 않은 

   음식을 선택합니다. 

4. 튀긴 음식이나 설탕이 많이 들어간 음식을 

   자주 먹지 않도록 합니다.

5.가능하면 집에서 만든 간식을 먹도록 합니다. 

6. 열량은 낮게, 영양소(단백질, 칼슘, 비타민, 

   식이섬유 등)는 풍부한 식품을 먹습니다.

7. 패스트푸드를 이용하는 경우, 영양표시를    

    꼭! 확인합니다.

◎ 하루에 먹는 간식의 양은 어느 정도가 
    좋을까요?

◎ 좋은 간식과 줄일 간식을 알아볼까요?
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