
  
  비만비만비만비만    인구의인구의인구의인구의    증가와증가와증가와증가와    함께함께함께함께    각종각종각종각종     만성질환이만성질환이만성질환이만성질환이    삶의삶의삶의삶의    질을질을질을질을     위협하면서위협하면서위협하면서위협하면서    지방은지방은지방은지방은     인류인류인류인류     제제제제 1 1 1 1 의의의의    공공의공공의공공의공공의    적으로적으로적으로적으로     여여여여겨져겨져겨져겨져    왔다왔다왔다왔다.  .  .  .  식물성식물성식물성식물성    기름으로기름으로기름으로기름으로     잘잘잘잘    알려진알려진알려진알려진    불포화지방은불포화지방은불포화지방은불포화지방은     포화지방포화지방포화지방포화지방    함량이함량이함량이함량이    높은높은높은높은     동물성동물성동물성동물성    지방에지방에지방에지방에    비하여비하여비하여비하여    건강건강건강건강에에에에    덜덜덜덜    해롭다고해롭다고해롭다고해롭다고     알려져알려져알려져알려져    왔고왔고왔고왔고     그그그그     때문에때문에때문에때문에    많은많은많은많은     사람이사람이사람이사람이    좀좀좀좀     더더더더    맛이맛이맛이맛이    좋은좋은좋은좋은     버터버터버터버터    대신대신대신대신    마가린을마가린을마가린을마가린을     굳이굳이굳이굳이    사용하면사용하면사용하면사용하면서서서서    위로를위로를위로를위로를     받기도받기도받기도받기도     했다했다했다했다.  .  .  .      그러나그러나그러나그러나,  ,  ,  ,  최근최근최근최근     들어들어들어들어    마가린마가린마가린마가린,  ,  ,  ,  쇼트닝쇼트닝쇼트닝쇼트닝    같은같은같은같은     식물성식물성식물성식물성    지방도지방도지방도지방도     트랜스트랜스트랜스트랜스     지방지방지방지방    함량이함량이함량이함량이    높다며높다며높다며높다며    동물성동물성동물성동물성    지방지방지방지방    못지않못지않못지않못지않게게게게    건강이건강이건강이건강이    매우매우매우매우     해롭해롭해롭해롭다는다는다는다는     주장이주장이주장이주장이    제기되었고제기되었고제기되었고제기되었고     소비자들은소비자들은소비자들은소비자들은     이러한이러한이러한이러한    정보에정보에정보에정보에    매우매우매우매우     혼란스러워혼란스러워혼란스러워혼란스러워    하고하고하고하고     있다있다있다있다.  .  .  .  건건건건강을강을강을강을     위하여위하여위하여위하여    어떻게어떻게어떻게어떻게    하면하면하면하면    트랜스트랜스트랜스트랜스     지방을지방을지방을지방을     덜덜덜덜    먹을먹을먹을먹을     수수수수     있을지있을지있을지있을지    알아보자알아보자알아보자알아보자....     

     
 트랜스트랜스트랜스트랜스    지방은지방은지방은지방은    불포화지방을불포화지방을불포화지방을불포화지방을    포화지방과포화지방과포화지방과포화지방과    유사하게유사하게유사하게유사하게    만든만든만든만든    유지에유지에유지에유지에    많이많이많이많이    함유되어함유되어함유되어함유되어    있습니다있습니다있습니다있습니다. . . .        

 

  트랜스지방은트랜스지방은트랜스지방은트랜스지방은    우리우리우리우리    몸에서몸에서몸에서몸에서    동물성동물성동물성동물성    포화지방만큼이포화지방만큼이포화지방만큼이포화지방만큼이나나나나    나쁜나쁜나쁜나쁜    콜레스테롤인콜레스테롤인콜레스테롤인콜레스테롤인 LDL  LDL  LDL  LDL 수치를수치를수치를수치를    높이고높이고높이고높이고    좋은좋은좋은좋은    콜콜콜콜레스테롤인레스테롤인레스테롤인레스테롤인 HDL  HDL  HDL  HDL 수치를수치를수치를수치를    낮춥니다낮춥니다낮춥니다낮춥니다. . . . 또한또한또한또한    혈액혈액혈액혈액    속의속의속의속의    중성지방을중성지방을중성지방을중성지방을    높이는데높이는데높이는데높이는데, , , , 이는이는이는이는    심장병과심장병과심장병과심장병과    관련이관련이관련이관련이    높습높습높습높습니니니니다다다다. . . .     
  

  



 Q. Q. Q. Q. 커피프커피프커피프커피프림림림림에도에도에도에도     트랜스트랜스트랜스트랜스     지방이지방이지방이지방이    많이많이많이많이    함유되어함유되어함유되어함유되어    있나있나있나있나요요요요 ? ? ? ?         A. A. A. A. 커피프림에커피프림에커피프림에커피프림에    사용하는사용하는사용하는사용하는    유지는유지는유지는유지는    야자경화유로서야자경화유로서야자경화유로서야자경화유로서    불불불불포화지방을포화지방을포화지방을포화지방을    포화지방으로포화지방으로포화지방으로포화지방으로    모두모두모두모두    전환시킨전환시킨전환시킨전환시킨    유지로유지로유지로유지로    트트트트랜스랜스랜스랜스    지방은지방은지방은지방은    전혀전혀전혀전혀    존재하지존재하지존재하지존재하지    않습니다않습니다않습니다않습니다. . . .         Q. Q. Q. Q. 햄버거햄버거햄버거햄버거, , , , 피자에는피자에는피자에는피자에는 ? ? ? ? 특히특히특히특히    냉동피자에냉동피자에냉동피자에냉동피자에    많이많이많이많이    함유되었함유되었함유되었함유되었다고다고다고다고     하는데하는데하는데하는데……………………        A. A. A. A. 햄버거와햄버거와햄버거와햄버거와    피자를피자를피자를피자를    만들만들만들만들    때에는때에는때에는때에는    부분경화유를부분경화유를부분경화유를부분경화유를    거거거거의의의의    사용하지사용하지사용하지사용하지    않으며않으며않으며않으며, , , , 일부일부일부일부    존재하는존재하는존재하는존재하는    트랜스지방트랜스지방트랜스지방트랜스지방    역역역역시시시시    함량은함량은함량은함량은    그리그리그리그리    많지많지많지많지    않습니다않습니다않습니다않습니다. . . . 이이이이    역시역시역시역시    대부분이대부분이대부분이대부분이    치즈에서치즈에서치즈에서치즈에서    기인하는기인하는기인하는기인하는    천연존재천연존재천연존재천연존재    트랜스지방으로트랜스지방으로트랜스지방으로트랜스지방으로    위해위해위해위해성에성에성에성에    대해서는대해서는대해서는대해서는    부분경화유와부분경화유와부분경화유와부분경화유와    달리달리달리달리    아직까지아직까지아직까지아직까지    논란논란논란논란    중입니다중입니다중입니다중입니다. . . .        Q.. Q.. Q.. Q.. 트랜스지방트랜스지방트랜스지방트랜스지방    섭취를섭취를섭취를섭취를     줄이려면줄이려면줄이려면줄이려면    어떤어떤어떤어떤    기름을기름을기름을기름을     먹여야먹여야먹여야먹여야    하나요하나요하나요하나요 ????        A. A. A. A. 부분경화유를부분경화유를부분경화유를부분경화유를    사용하여사용하여사용하여사용하여    제조한제조한제조한제조한    쇼트닝쇼트닝쇼트닝쇼트닝    및및및및    마가마가마가마가린이린이린이린이    아니라면아니라면아니라면아니라면    별로별로별로별로    걱정하지걱정하지걱정하지걱정하지    않으셔도않으셔도않으셔도않으셔도    됩니다됩니다됩니다됩니다. . . . 참참참참기름기름기름기름, , , , 들기름들기름들기름들기름, , , , 압착압착압착압착    올리브유의올리브유의올리브유의올리브유의    경우는경우는경우는경우는    정제공정을정제공정을정제공정을정제공정을    거치지거치지거치지거치지    않으므로않으므로않으므로않으므로    트랜스지방이트랜스지방이트랜스지방이트랜스지방이    전혀전혀전혀전혀    들어들어들어들어    있지있지있지있지    않않않않습니다습니다습니다습니다. . . . 단단단단, , , , 정제공정을정제공정을정제공정을정제공정을    거친거친거친거친    혼합올리브유는혼합올리브유는혼합올리브유는혼합올리브유는    압착압착압착압착올리브유와는올리브유와는올리브유와는올리브유와는    다소다소다소다소    차이가차이가차이가차이가    있다는있다는있다는있다는    사실을사실을사실을사실을    염두염두염두염두    하하하하십시오십시오십시오십시오. . . .         Q. Q. Q. Q. 튀김을튀김을튀김을튀김을     할할할할    때때때때    어느어느어느어느     정도정도정도정도     사용해야사용해야사용해야사용해야    트랜스트랜스트랜스트랜스     지방을지방을지방을지방을     걱정하지걱정하지걱정하지걱정하지    않아도않아도않아도않아도     될까요될까요될까요될까요 ????        A. A. A. A. 튀김튀김튀김튀김    시에는시에는시에는시에는    트랜스트랜스트랜스트랜스    지방이지방이지방이지방이    생기는생기는생기는생기는    것보다는것보다는것보다는것보다는    유유유유지가지가지가지가    찌드는찌드는찌드는찌드는    것것것것((((산패산패산패산패))))에에에에    더더더더    신경신경신경신경    쓰시는쓰시는쓰시는쓰시는    것이것이것이것이    좋습좋습좋습좋습니다니다니다니다. . . .          

  트랜스트랜스트랜스트랜스    지방을지방을지방을지방을    사용하면사용하면사용하면사용하면    음식의음식의음식의음식의    고소한고소한고소한고소한    맛과맛과맛과맛과    특유특유특유특유의의의의    향미로향미로향미로향미로    인해인해인해인해    바삭바삭한바삭바삭한바삭바삭한바삭바삭한    질감을질감을질감을질감을    주게주게주게주게    됩니다됩니다됩니다됩니다. . . . 또한또한또한또한    기름을기름을기름을기름을    오래오래오래오래    사용하고사용하고사용하고사용하고    유통기간을유통기간을유통기간을유통기간을    연장하기연장하기연장하기연장하기    위해서위해서위해서위해서    트랜스트랜스트랜스트랜스    지방을지방을지방을지방을    사용하지요사용하지요사용하지요사용하지요. . . .         트랜스트랜스트랜스트랜스    지방의지방의지방의지방의    섭취를섭취를섭취를섭취를    줄이기줄이기줄이기줄이기    위해서는위해서는위해서는위해서는    튀김시튀김시튀김시튀김시    쇼쇼쇼쇼트닝트닝트닝트닝    보다는보다는보다는보다는    액상의액상의액상의액상의    식용유를식용유를식용유를식용유를    사용하사용하사용하사용하고고고고, , , , 토스트토스트토스트토스트, , , , 볶음밥볶음밥볶음밥볶음밥    조리조리조리조리    시시시시    마가린마가린마가린마가린    사용은사용은사용은사용은    피해피해피해피해    주세요주세요주세요주세요. . . . 또한또한또한또한    가공식품가공식품가공식품가공식품    선택선택선택선택    시에는시에는시에는시에는    영양표시에영양표시에영양표시에영양표시에    표기표기표기표기    된된된된    원재료원재료원재료원재료명을명을명을명을    확인하도록확인하도록확인하도록확인하도록    합니다합니다합니다합니다....  
   

 2007200720072007년년년년 12 12 12 12월부터월부터월부터월부터    영양표시에영양표시에영양표시에영양표시에    트랜스지방이트랜스지방이트랜스지방이트랜스지방이    의무표의무표의무표의무표기기기기    되므로되므로되므로되므로    트랜스지방트랜스지방트랜스지방트랜스지방    함량을함량을함량을함량을    정확히정확히정확히정확히    알알알알    수수수수    있습니있습니있습니있습니다다다다. . . .     


