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정신이 번쩍! 카페인 알아보고 올바르게 섭취해요
  카페인이란?

  몸이 피곤하거나 정신이 몽롱할 때 마시면 잠이 확 깨는 커피! 커피에는 커피콩, 찻잎 등에 들어있는 
카페인이 들어있어요. 카페인은 식물이 해충들로부터 스스로를 보호하기 위해 분비하는 성분으로, 쉽게 말
하면 독약이지만 하필 우리 인류가 이 효과를 너무나도 사랑한 덕분에 현대 사회에서 없이는 살 수 없는 
음료의 성분이 되었습니다. 카페인은 적당히 섭취했을 때 중추 신경계를 자극해서 정신을 각성시키고, 피
로를 줄이는 효과가 있어요. 
  그러나 카페인은 천연적으로 존재하기 때문에 커피를 마시지 않더라도 초콜릿, 가공 우유 등 여러 식품
을 통해 섭취할 수 있어요. 특히 과다하게 섭취하면 여러 가지 신체적으로 문제가 발생하기 때문에, 우리
나라에서는 카페인 섭취량과 우리 몸에 미치는 영향을 고려해서 카페인 최대 일일 섭취 권고량을 제시하
고 있습니다.
  오늘은 영양선생님과 함께 나의 평소 카페인 섭취 습관은 어떤지, 어떻게 하면 카페인을 적절히 섭취해
서 건강한 삶을 유지할 수 있는지 알아보아요.

   나의 카페인 섭취 습관 알아보기
  뒷장의 카페인 섭취 조사표를 통해 나와 가족들의 카페인 섭취 습관을 알아보세요.

20점 이상 : 카페인 섭취에 주의가 필요합니다. 오늘부터 카페인 줄이기를 위해 노력해봅시다.
15점 이상~19점 이하 : 조금만 더 노력하면 올바른 카페인 섭취에 한 발 더 가까이 다가갈 수 있어요.
10점 이하 : 카페인에 대해 잘 알고 있고, 올바르게 섭취하고 있어요. 꾸준히 노력해주세요.  

카페인 섭취는 어떻게 줄이는 것이 좋을까요?

우리나라의 식품의약품안전처에서는 카페인 섭취량을 성인의 경우 하루 400mg, 임산부는 300mg, 어린이 
및 청소년의 경우에 체중 1kg당 2.5mg 미만 섭취하도록 권고하고 있어요. 

※ 카페인 함량 : 큰 사이즈 커피(230mg), 에너지음료 1잔(250ml), 콜라(27mg, 청소년은 탄산음료를 통해카페인을 
가장 많이 섭취하고 있어요.)

식품을 구입할 때 ‘고카페인 함유’ 문구나 카페인 함량을 확인하고 구매해요.

졸음이 쏟아지거나 목이 마를 때는 카페인 음료 대신 ‘물’을 마십니다.

규칙적인 운동을 통해 카페인이 간에서 좀 더 빠르게 분해될 수 있도록 해주세요.



나의 카페인 소비 습관은? 카페인 섭취 실태 조사표

질문 응답 (점수를 모두 더해주세요)

1. 나의 고카페인 음료나 가공우유 
섭취빈도는 다음과 같다.

   (예시: 에너지 음료, 커피 및 커피음료,
    초코우유 등)

매일 1번 
이상
(5점)

3일에 1번 
이상
(4점)

7일에 1번
이상
(2점)

2주에 1번
이상
(2점)

전혀
마시지 않음

(1점)

2. 나는 식품을 구매할 때 영양성분표 속
   카페인 함량을 확인한다.

매우 그렇다
(1점)

그렇다
(2점)

보통이다
(3점)

그렇지 않다
(4점)

전혀 아니다
(5점)

3. 나는 카페인이 신체에 미치는 영향을 잘
   알고 섭취한다. 

매우 그렇다
(1점)

그렇다
(2점)

보통이다
(3점)

그렇지 않다
(4점)

전혀 아니다
(5점)

4. 나는 카페인 음료 섭취를 줄여 볼 의향이
   있다.

매우 그렇다
(1점)

그렇다
(2점)

보통이다
(3점)

그렇지 않다
(4점)

전혀 아니다
(5점)

5. 나는 고카페인 음료나 가공우유 대신 물을
   섭취하려고 노력한다.

매우 그렇다
(1점)

그렇다
(2점)

보통이다
(3점)

그렇지 않다
(4점)

전혀 아니다
(5점)

나의 점수는 ?          점 

함께 도전해요! 카페인 음료 대신 물 마셔보기 
※출저 : 참쌤스쿨   


