
영양05 https://dietary4u.mfds.go.fir

2026 통신교육자료

[출처]식품의약품안전처블로그

1

3

2

4

무기질

비타민C 비타민D

배달음식섭취, 왜주의해야할까?

배달음식섭취시, 실천하면좋은습관

배달음식섭취시주의사항

배달음식나트륨·당류 섭취줄이는팁!

배달음식 건강하게 섭취하기 <똑똑하게 고르고, 현명하게 먹기>

나트륨 함량이 높아
과다 섭취로 이어지기 쉬움

포화지방과 트랜스지방
섭취가 증가할 수 있음

비타민과 무기질 섭취가
부족해지기 쉬움

식이섬유 섭취가 감소하여
식생활 균형이 무너질 수 있음

배달앱에서
영양성분표 확인하기

다인분 음식은
1인분량만 섭취하기

채소 곁들여
섭취하기

소스는 부어 먹기보다
찍어 먹기

온도관리 냉장보관 손씻기 재가열하기

배달음식이 충분히
따뜻한 상태인지

확인하여 섭취하기

바로 먹지 않을 경우,

배달음식은
즉시 냉장 보관하기

음식 섭취 전,

흐르는 물에 비누로
30초 이상 손 씻기

보관한 음식은
섭취 전 충분히
다시 가열하기

마라탕 떡볶이 피자·햄버거류

국물 섭취 줄이고 건더기
위주로 섭취하기

햄·소시지 대신 채소와 두부류
선택하기

연한맛 옵션을 선택하여
나트륨 섭취 줄이기

튀김류 대신 달걀 추가하기

라면사리·당면 추가 대신 채소
선택하기

국물과 소스 섭취를 줄이고
건더기 위주로 먹기

얇은 도우 또는 통곡물 도우
제품 선택하기

토핑은 채소, 버섯, 해산물
위주로 구성하기

시즈닝 감자튀김은 케첩없이 먹기

디핑소스, 피클은 적게 섭취하기


