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과잉섭취에 주의합시다! 
 

과도하게 섭취하면 짜증과 불안감을 늘리고, 스트레스를 악화시키는 음식이 

있습니다. 좋아하는 음식을 먹지 않고 참으면 스트레스가 되기도 하기 때문에 절대 

드시지 말라는 것은 아니지만, 과도하게 섭취하지 않도록, 될 수 있다면 피하도록 

합시다.  

 

□스낵・패스트푸드 등 

 지방이 많이 들어있는 스낵이나 패스트푸드를 포만감을 느낄때까지 과도하게 

섭취해버리면 영양도 불균형해지고, 쉽게 짜증을 내게 되는 경우가 있습니다. 또한 

염분을 과잉섭취하면 혈압을 상승시키는 원인이되며, 신장병・심질환・부정 

맥으로 이어집니다. 

 

□단 과자나 음료수・케익・탄산음료수 등 

당분이 많은 음식을 먹으면 혈당치가 급격하게 올라갑니다. 갑자기 혈당치가 급격하게 

올라간 만큼, 또 다시 순식간에 내려오기 때문에 저혈당이나 비타민 B1 

부족 상태가 됩니따. 또한, 내려간 혈당치를 올리려고 갑자기 단 음식이 마구 먹고 

싶어지거나 흥분계의 호르몬이 분비되어, 짜증, 흥분, 분노, 불안 등 스트레 스의 

원인이 되기도 합니다. 

 

□카페인 

카페인에는 흥분을 야기하는 작용이 있기 때문에, 스트레스가 쌓여 초조한 때에 

과도하게 섭취해버리면 불안하고 초조한 상태를 더욱 악화시키는 경우가 있습니다. 

카페인은 최대 하루 300mg 정도까지, 커피는 하루 2~3 잔 정도로 조절합시다. 

 

□알코올 

음주는 기분을 편하게 하고 스트레스를 완화하거나 해소하는 수단이지만, 반대로 

스트레스에 의해 음주량을 늘리게 되면 음주가 원인이 되어 심신을 해하거나 

대인관계에 있어 트러블의 원인이 되는 경우가 있습니다. 음주에 의한 수면은 수면의 

질을 떨어트리기 때문에, 지진 후 불면증이 계속되시는 분들은 의료기관  

에서 상담을 받아보세요. 


