
교육과정 당 흡수를 줄이는 식생활

대 상 학부모, 보육교사, 영양(교)사, 대학생

교육시간 60분

과정소개
(내 용)

- 과다한 당 섭취로 인한 건강 문제가 무엇인지 알아보기
- 음료 섭취 후 혈당 변화 체험 활동하기
- 당 흡수를 줄이는 식생활, 지엘 다이어트의 원리 이해하기
- 지엘 다이어트 실천방법, 211식사 배우기

준비사항 빔 or TV(PPT 사용), 스피커(동영상), 마이크 등

교안 예시
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지엘
(Glycemic Load, 혈당부하)

음식을섭취했을때

그속에든탄수화물이

소화, 흡수되어

혈당을변화시키는정도.



1. 공복혈당측정

2. 요구르트또는설탕물마시기

3. 15~30분후,혈당다시측정

혈당변화실험

ⓒPulmuone ⓒPulmuone Webzine



탄수화물의여행

혈당 (혈액속당)

포도당

인슐린 (호르몬)

에너지 or   지방
ⓒSergey DemushkinⓒAna María Lora Macias ⓒVishal MarotkarⓒPhilip HogeboomⓒAleksandr Vector from Noun Project

ⓒPulmuone Foundation 

밥 / 빵 / 면, 설탕



이제, 당함량도살펴요!

ⓒPulmuone

ⓒPulmuone

ⓒWeltenraser from Noun Project



혈당을

적게, 천천히올리는,

삼시세끼 + 간식

ⓒYu luck ⓒMilky-Digital innovation from Noun Project

열량만? 혈당도함께!



흰
밥/빵/면은

줄이고,
통곡물로

바꾸고,

채소와
단백질식품을

함께!

ⓒPulmuoneⓒicon 54 ⓒDavid ⓒSBTS from Noun Project
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식이섬유
많은

채소

포화지방
적은

단백질

도정
덜된

통곡물
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