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채소
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유제품

지방에 대해 다시 생각해 보세요.
건강한 식습관은 모든 연령대에서 중요합니다. 다양한 과일, 채소, 곡물, 단백질 식품, 
유제품이나 강화 대두 대체식품을 섭취하세요. 먹고 마실 것을 결정할 때는 영양소가 
풍부하고 설탕 첨가, 포화지방, 나트륨이 제한된 옵션을 선택하세요. 다음 조언을 
명심하세요:

영양 정보
용기당 4인분
1인분                                     사이즈 ​​1컵(180g)

1인분의 양

245 칼로리
일일 섭취량에 대한 비율 %*

총 지방 12g                                                                        14%
포화지방 2g                                                    10%
트랜스 지방 0g

먼저 라벨을 확인하세요. 
포장 식품에 표시된 영양성분표 를 확인해보세요. 포화지방은 건강에 덜 유익하니 
포화지방이 낮은 제품을 선택하세요.

건강한 지방이 함유된 음식을 섭취하세요. 
견과류, 씨앗, 참치, 연어, 정어리와 같은 지방이 많은 생선을 섭취하세요. 올리브유나 
카놀라유와 같은 식물성 기름과 마찬가지로 이러한 음식은 불포화 지방의 좋은 공급원이며, 
건강하게 지방을 섭취하는 방법입니다.

포화지방을 제한하세요. 
콩, 완두콩, 렌틸콩과 같이 포화지방이 낮은 단백질 식품을 중심으로 식사를 구성하고, 대두 
식품, 껍질 없는 닭고기, 해산물, 살코기 등을 섭취하세요.

“고형 지방”을 줄이세요. 
버터, 쇼트닝, 육류 지방과 같은 “고형 지방”은 포화 지방을 많이 함유하고 있습니다. 요리할 
때는 올리브유나 카놀라유를 사용하고 가능하면 지방의 섭취를 줄이세요.

빵에 발라먹는 제품을 바꾸세요. 
토스트에 버터와 크림치즈를 바르는 대신 견과 버터를 바르거나 아보카도와 레몬즙을 
곁들여 보세요. 이러한 방식에는 건강한 지방이 함유되어 있습니다.

음식을 주문할 때 맞춤 설정하세요. 
기름에 볶음 음식이나 튀긴 음식 대신 굽거나 찐 음식을 주문하세요. 핫소스를 살짝 
뿌리거나 살사 소스 한 스푼을 넣으면 지방을 첨가하지 않고도 풍미를 더할 수 있습니다.

자세한 내용은 MyPlate.gov 를 방문하세요. 
USDA는 공정한 기회를 제공하는 공급자, 고용주, 
대출 기관입니다.

https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
http://MyPlate.gov

