


ü 색이다양한채소를먹어요!
채소마다 들어있는 영양소가 조금씩 다릅니다. 컬러푸드(color food)는 조화로운 식생활과 건강한 삶을 유지하
는데 큰 도움을 주는 건강식품입니다.

RED
(라이코펜
비타민C
안토시아닌)

• 항산화 작용
• 면역력 향상
• 혈관건강 유지
• 노화 예방

• 피부건강에 도움

ORANGE
(베타카로틴
비타민A,C)

• 눈 건강
• 피부 건강
• 면역력 향상
• 세포보호
• 성장발달

YELLOW
(루테인,
비타민C,
칼륨)

• 눈 건강
• 피로 회복
• 면역력 향상
• 혈압조절

• 소화 기능 도움

GREEN
(엽산,철분,
칼슘)

• 뼈 건강
• 빈혈 예방
• 면역력 강화
• 해독 작용
• 장 건강

PURPLE
(안토시아닌
폴리페놀)

• 눈 건강
• 기억력 향상
• 혈관 건강
• 항산화 작용
• 노화 예방

BLACK
(안토시아닌,
폴리페놀,
철분)

• 혈관 건강
• 뼈 건강
• 빈혈 예방
• 장 건강

• 갑상선 건강

WHITE
(알리신,
퀘르세틴,
식이섬유)

• 면역력 향상
• 혈액순환 개선
• 향균 작용

• 콜레스테롤관리
• 감기예방





②영양성분표와영양강조표시.

영양정보 총내용량 120g
1회제공량 30g당 150kcal

1회제공량당 함량
1일영양성분

기준치에대한비율

나트륨 200mg 10%

탄수화물 20g 6%

    당류 8g 8%

지방 7g 13%

    포화지방 2.5g 17%

트랜스지방 0g

콜레스테롤 15mg 5%

단백질 3g 5%

1일영양성분기준치에대한비율(%)은 2,000kcal기준이므로
개인의필요열량에따라다를수있습니다.

영양성분표,이렇게확인해요!

나트륨
우리몸에필요하지만

너무많이먹으면건강에좋지않아요.
라면,햄,과자등가공식품은나트륨함량을확인해요!

당류
단순당으로에너지원이지만과다섭취는좋지않아요.

‘설탕이없다’고적혀있어도당류함량을확인해요!

포화지방
지나치게많이먹지않도록주의해요.
튀김,과자,케이크,크림이들어간빵등에

많이들어있을수있어요!

지방
지방도우리몸에꼭필요한영양소예요.
어떤지방을얼마나먹느냐가중요해요!

‘1회제공량’확인하기

영양성분표는 ‘1회제공량’기준으로
표시되어있어요!

실제로내가먹은양이 1회제공량의
몇배인지확인해야합니다!

1회제공량 30g (150kcal)
총내용량 60g

→ 한봉지를다먹으면?
150kcal * 2 = 300kcal

예시

영양성분표
가공식품이가진영양성분의양과비율을정해진기준에따라표시하는것

영양강조표시

가공식품이가진영양성분

의양을정해진기준에따라

특정용어를사용하여강조

표시하는것

-영양성분함량강조표시 :
‘무’, ‘저’, ‘고’, ‘함유’

-영양성분비교강조표시 :
‘덜’, ‘더’, ‘강화’, ‘첨가’



 ※ 다양한 인증마크

인증마크 의미

HACCP(해썹)
생산,제조,유통의전과정에서위해요소가섞이지않고청결하게생산되도록관
리하는시스템

GAP(농산물우수관리인증)
농산물잔류농약,중금속오염,유해생물등의위해요소를관리하는시스템으로
이력추적관리서비스를통해생산농장의정보까지확인할수있음

친환경농축산물인증
합성농약,화학비료,항생제등의사용을최소화하거나사용하지않은농축산물
에붙여지고유통되는상품에대해서도지속적으로관리함

친환경수산물인증
농축산물기준과동일한방식으로유기수산물과무항생제수산물로나뉨,양식
수산물(해조류)에는활성처리제와기타화학물질을사용하지않고인증기준을
지키면활성처리제비사용마크가붙여짐

유기가공식품
유기농축산물을주원료로제조,가공한식품인증받은유기원료또는유기가공
식품을 95%이상사용해야함

지리적표시
상품의품질과특성이원산지에따라생겨났을때상표권을인정해주는제도,지
리적표시 1호는 ‘보성녹차’이고외에도 ‘순창고추장’,’횡성한우’,’이천쌀’,’의성
마늘’등이있음

전통식품
국내산농수산물을원료로제조,가공,조리된우수한전통식품을인증해주는제
도

✱ NON-GMO 마크

NON-GMO(Genetically Modified Organisms)란?
- GMO식품은 ‘유전자재조합식품’
즉이종교배,염색체변형등을통해인위적으로특정작물에없는유전자를결합시켜새로운특성의품종을개발
해만든식품입니다.

- GMO가안좋은이유
1.알레르기유발 2.생태계파괴및돌연변이의위험 3.예상하지못한독성이인체에영향을끼칠수있음

- NON-GMO는 ‘비유전자변형식품’
유전자조작식품이들어가지않았다는의미입니다.
간혹상품패키지뒷면에 ‘유전자변형포함가능성이있을수있음’이라는문구가기재외어있는데
이는무조건 GMO원재료를썼다는뜻이아닌 GMO여부와관계없이국내확인서류가없을시이문구를표기해
야합니다.



지방은지방산과글리세롤이결합된물질로,  생명유지에꼭필요한 3대필수영양소중하나로,세포의구성성
분인동시에에너지를제공합니다.지방섭취가부족하면장 · 단기적으로심각한건강장애를일으킬수있습니다.
단,지방을섭취할때주의해야하는점이있는데바로 ‘몸에좋은지방’을먹어야한다는것입니다.

지방이우리몸에서하는역할로는 1g당약 9kcal의에너지를내고,몸이필요할때꺼내쓸수있는비상연료역할
을합니다.또한세포의외벽은인지질이라는지방으로되어있고 ,지용성비타민(비타민 A,D,E,K)흡수에도움을
줍니다.그리고피하지방은체온유지에도움을주고, 내장지방은장기를보호하는역할을합니다.

※ 건강에 좋은 기름진 재료

지방과잉상태
(지방을너무많이먹거나저장했을때)

지방결핍상태
(지방섭취가너무적을때)

비만 ,지방간
고지혈증(혈액속지방농도 ↑)
심혈관질환(동맥경화,심근경색등)
인슐린저항성 → 당뇨병위험도증가

피로감증가.집중력저하
피부건조,머리카락윤기없음

생리불순(여성),지용성비타민흡수장애

 ※ 포화지방 ? 불포화지방? 트랜스지방?

포화지방
(Saturated Fat)

불포화지방
(Unsaturated Fat)

트랜스지방
(Trans Fat)

정의 지방산구조에서탄소들사
이에이중결합이없는상태

탄소사이에이중결합이있는
지방산

-단일불포화지방산
(이중결합 1개)

-다가불포화지방산
(이중결합 2개이상)

불포화지방을인공적으로
고체화하면서만들어진지

방
수소를강제로붙이는 ‘수소

화’과정에서발생

특징
- 상온에서고체상태

EX)돼지기름,버터
-열과산화에강해서튀김등

에많이쓰임

-상온에서액체
-냉장보관시일부만고체화
-산소와접촉시산화쉬움

-인공적으로만든가짜지방
-상온에서고체,보관성 ↑

-바삭한식감유지
-자연에도소량존재(소의위)

대부분인공적

대표식품
돼지고기,소고기,닭껍질,
버터,치즈,우유,라면스프,

코코넛오일,팜유

생선(고등어,연어등)
올리브유,들기름,
해바라기유,
견과류,씨앗류

마가린,쇼트닝
튀긴음식 (도넛,감자튀김)
인스턴트식품,제과류,

파이,크림빵

건강에
끼치는영향

- LDL  콜레스테롤(나쁜콜레
스테롤)수치 ↑
-장기적으로심혈관질환,동
맥경화,뇌졸중위험증가
-소량은호르몬생성과에너
지공급에필요

- LDL콜레스테롤감소,
HDL콜레스테롤(좋은콜레스
테롤)증가
-염증억제,심장건강에도움
-오메가-3,오메가-6같은필수
지방산포함

-LDL콜레스테롤증가 + HDL
콜레스테롤감소 =최악
-염증촉진
-심혈관질환위험크게증가
-세계보건기구(WHO)에서
트랜즈지방섭취량 0에가깝
도록권장



기름이라고하면살이찌는음식이라고생가가기쉽습니다.하지만지방은우리몸에반드시
필요한영양소인데요.기름을먹지않는것보단 ‘어떤기름을먹느냐’가중요합니다.

※ 건강에 좋은 기름진 재료

포화지방
(Saturated Fat)

불포화지방
(Unsaturated Fat)

트랜스지방
(Trans Fat)

정의 지방산구조에서탄소들사
이에이중결합이없는상태

탄소사이에이중결합이있는
지방산

-단일불포화지방산
(이중결합 1개)

-다가불포화지방산
(이중결합 2개이상)

불포화지방을인공적으로
고체화하면서만들어진지

방
수소를강제로붙이는 ‘수소

화’과정에서발생

특징

- 상온에서고체상태
EX)돼지기름,버터

-열과산화에강해서튀김등
에많이쓰임

-상온에서액체
-냉장보관시일부만고체화
-산소와접촉시산화쉬움

-인공적으로만든가짜지방
-상온에서고체,보관성 ↑

-바삭한식감유지
-자연에도소량존재(소의위)

대부분인공적

대표식품
돼지고기,소고기,닭껍질,
버터,치즈,우유,라면스프,
코코넛오일,팜유

생선(고등어,연어등)
올리브유,들기름,
해바라기유,
견과류,씨앗류

마가린,쇼트닝
튀긴음식 (도넛,감자튀김)
인스턴트식품,제과류,

파이,크림빵

건강에
끼치는영향

- LDL  콜레스테롤(나쁜콜레
스테롤)수치 ↑
-장기적으로심혈관질환,동
맥경화,뇌졸중위험증가
-소량은호르몬생성과에너
지공급에필요

- LDL콜레스테롤감소,
HDL콜레스테롤(좋은콜레스
테롤)증가
-염증억제,심장건강에도움
-오메가-3,오메가-6같은필수
지방산포함

-LDL콜레스테롤증가 + HDL
콜레스테롤감소 =최악
-염증촉진
-심혈관질환위험크게증가
-세계보건기구(WHO)에서
트랜즈지방섭취량 0에가깝
도록권장

지방의 역할

• 세포를 만드는 재료
• 체온유지
• 에너지저장
• 호르몬생성
• 뇌 발달
• 비타민흡수( A · D  · E  ·  K )



단일 불포화지방산, 다가 불포화지방산?

분류 주요지방산 효과

불
포
화
지
방
산

단일불포화지방산 올레산

-혈중콜레스테롤을낮추고위산의분비를조절
한다.
-올리브유,채유등에많이들어있다.

다가
불포화
지방산

n-3계
지방
산

EPA

-항혈전작용이있어중성지방을저하시키는작
용을한다.
-방어새끼,다랑어의지방살,방어,공치,장어에
많이들어있다.

DHA
-중성지방수치를낮추어고지혈증,고혈압,뇌졸
증을예방한다.
-참치의지방살,방어,고등어에많이들어있다.

α-리놀렌산
-알레르기질환,고혈압,심장질환,암을예방한
다

-차조기유,들기름에많이들어있다.

n-6계
지방
산

아라키돈산
-혈압이나면역계를조절한다
-간,달걀흰자,소라,대하등에많이들어있다.

γ-리놀렌산
-혈당치및혈중콜레스테롤수치를저하시키는
효과가있다.
-달맞이꽃종자유나모유에많다.

리놀산

-혈중콜레스테롤을저하시켜동맥경화를예방
하는기능이있지만너무많이섭취하면오히려

동맥경화와고혈압이올수있다.
-홍화유,해바라기유,호두에많이들어있다.

포화지방산

라우르산
미리스트산
스테아르산
팔미트산

-혈중중성지방과콜레스테롤을증가시킨다.
-팜유,야자유,돼지기름,우지,버터에많다.



✱건강에 해로운 트랜스지방 줄이기!

트랜스 지방이란?

액체 상태인 기름에 수소를 첨가해 고체로 만드는 과정에서 생성되는

지방으로 식물성 쇼트닝, 마가린, 그리고 부분 경화유를 사용하여 만든

제품(쿠키,스낵류,튀김류 등)에 포함되어 있습니다.

‘지방’과 ‘트랜스지방’의 차이점?
‘지방’은 체내의 중요한 에너지원이며 지용성비타민(A,D,E,K 등)의 흡수를 돕고, 신체의 적절한 성장 · 발육 · 유지
에 중요한 역할을 합니다.

그러나 지방 중 ‘트랜스지방,포화지방’은 나쁜 콜레스테롤 수치를 증가시켜 심근경색 등 심혈관 질환을 유발합
니다.

일상생활 속 트랜스 지방 줄이는 법!

식품 조리 시
ü 음식 조리 시 식물성 기름(대두유,옥수수유,올리브유 등) 사용!
ü 기름에 튀기는 대신 ‘굽고,조리고,데쳐’먹는 조리법 선택!
ü 산패로 인한 트랜스 지방 생성을 막기 위해 식용유는 밀봉 후, 어두운 곳에

보관!

식품 섭취 시
ü 가공식품, 패스트푸드 보다는 자연식품 섭취!
ü 프라이드 치킨은 기름기가 많은 껍질을 벗기고 섭취!
ü 라면은 뜨거운 물에 한 번 끓여 기름기를 쫙 빼고, 새로운 물에 다시 끓여

섭취!
ü 트랜스지방함량이 높은 ‘반조리용 식품(팝콘 등)’의 과다섭취 자제!

식품 구입 시
ü 과자 등 가공식품 구입 시, 영양성분표시의 트랜스 지방 함량 확인!
    *세계보건기구(WHO)의 1일 권장섭취량 : 전체 에너지 섭취량의 1%미만

(하루열량 2000kcal 섭취 시 약 2.2g 미만)
ü 빵 구입 시, 마가린이 적게 들어간 퍽퍽하고 다소 거친 식감의 제품 선택!
ü 육류 구입 시 , 지방과 껍질이 적은 부위 선택


