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    영양·식생활 소식

나트륨 섭취 줄이기 실천하기

  § 나트륨 섭취량이 증가하면?
-‘나트륨’ 은 신체의 전해질 균형을 
위해 반드시 필요한 영양 성분입
니다만 섭취가 많으면 고혈압, 뇌
심혈관질환, 골다공증, 신장병, 위
암 질병 등의 원인이 됩니다.

 (WHO권장량 2000mg/1일=소금5g)

 § 나트륨 줄이기 어떻게 하면 될까?

 [출처: 식품안전나라, 교육부 학생건강정보센터]

식품 위생·안전 소식

현명한 조리로 잔류농약 걱정 NO! NO!
 

§ 잔류농약이란?
- ‘농약’을 희석하여 사용 후 농산물에 남아있게 되는    
  극미량의 농약을 말합니다.
- 우수농산물 관리제도(GAP)에 따라 살포된 농약은 자연

적으로 감소되며, 세척 및 조리를 통해 일일섭취허용
량의 10% 미만으로 감소하므로 안전한 수준입니다.

 § 잔류농약, 채소에 남아있지 않을까?
- 껍질벗기기, 씻기, 삶기, 데치기 등의 조리과정에서 대부분 

제거, 분해된다고 합니다.

 

 

§ 잔류농약, 효과적 제거하기
- 잘 세척만 해도 80% 이상의 잔류농약을 효과적으로 제거 

할 수 있습니다.
종류 식품별 효과적인 세척 방법

딸기 물에 1분 동안 담그기 → 물에 30초 정도 씻기
→ 꼭지는 반드시 제거하고 먹기

포도 물에 1분 동안 담그기 → 흐르는 물에 헹구기

사과 물에 뽀득뽀득 씻기 (또는 헝겊 등으로 잘 닦기)

오이 흐르는 물에 표면을 스펀지 등으로 문질러 씻기 → 굵은 소금
으로 표면을 문지르기 → 다시 흐르는 물에 씻기

깻잎
상추 물에 5분 정도 담그기 → 흐르는 물에 30초 정도 씻기

배추
양배추 2~3장씩 떼어내기 → 흐르는 물에 30초 정도 씻기

 [출처: 식품의약품안전처]

가정에서 쉽게 따라 하는 영양 만점 면역력 UP 레시피로
우리 가족 건강을 지켜요~
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“채소 색깔 속 면역력을 찾아요, 가지”
가지에는 폴리페놀 성분이 항암작용에 도움이 되고, 
안토시아닌 성분이 면역체계, 눈의 피로 시력저하를 
개선해준다.

레
시
피

① 가지는 4mm 두께로 자르고, 달걀을 풀어둔다.
② 자른 가지에 소금을 조금 뿌려둔 후 물기를 닦아 낸다.
③ 빵가루에 파마산 치즈가루를 섞은 뒤, 가지를 
   밀가루-달걀물-빵가루 순으로 묻힌다.
④ 예열된 오븐에 건열로 220도 7분간 굽는다. 
Tip 토마토 소스를 곁들이면 더욱 맛있다.

[출처::2019 부산시교육청 식품알레르기 대체식단 및 면역력 증진레시피 책자 자료] 

알아두면 도움되는 영양상식 
Q.  계란 노른자의 색이 진할수록 영양이 풍부하다?

         [출처: 위키백과, 헬스앤라이프]

No! 계란 노른자 색의 농도와 영양가는 관계가 없습니다. 
색이 차이 나는 것은 노른자의 지질 속에 카로티노이드라
는 성분이 축적되어 나타나는 현상입니다. 이는 닭의 사료
에 첨가된 색소 성분에 의해 차이가 나는 것입니다.


