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[ 2015년 12월 학교급식 교직원연수자료 ]

 왜 싱겁게 먹어야 하는가?

소금과 나트륨  

소금은 염소(Cl)와 나트륨(Na)으로 이뤄진 염화

나트륨(NaCl)이며, 이중 나트륨(Na)은 소금의 

40%를 차지한다.

    

하루 소금 권장량과 섭취량

한국인은 권장량의 약 3배를 섭취하고 있으므

로, 하루 소금 섭취량을 1~2티스푼 줄이는 것이 

필요합니다.

세계보건기구(WHO)에서는 하루 소금 섭취량을 

5g미만, 나트륨 섭취량을 2000mg미만으로 

권장하고 있다.

한국인은 권장량의 약 3배를 섭취하고 있다.

나트륨 섭취와 질병

소금섭취량이 6g 증가할 때 마다 심혈관질환 

사망률 증가와 신장질환 및 골다공증의 악화를 

초래한다.

어떻게 싱겁게 먹을까요?

1. 식탁 위 소금통을 치워요!

하루에 소금 1～2스푼을 줄이면 건강은 up!

2. 국, 찌개, 국수, 라면 등의 국물은 적게 먹어요!

국물에는 소금이 많아 건더기 위주로 먹어요!

3. 소금 함량이 높은 음식의 섭취를 줄여요!

4. 패스트푸드와 가공식품의 섭취를 줄여요!

가공식품 제조 시 첨가되는 베이킹파우더, 안정

제, 방부제, 팽창제, 중조 등의 식품첨가제에는 

나트륨이 다량 함유되어 있습니다. 가공식품 구

입 시 영양표시의 나트륨양을 꼭 확인해요!

5. 외식 시 싱겁게 해 달라고 요구해요!

외식 음식에는 소금과 나트륨(조미료)이 많이 

포함되어 있을 수 있어요.

6. 채소와 과일은 충분히 섭취해요!

신선한 채소와 과일을 많이 드시면 채소와 과일

에 포함되어 다량의 칼륨이 나트륨을 몸 밖으로 

배출시켜 나트륨 과잉 섭취로 인한 건강문제를 

다소 줄일 수 있어요.
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영양표시  

 여러 가지 가공식품에 어떤 영양소가 얼마나    

들어있는 포장지에 표시한 것을 말합니다.

 

 ★ 이 식품을 100g 먹을 경우 

      열량 375kcal, 탄수화물 87g, 지방 0.5g

     단백질 6g, 나트륨 1080mg을 섭취합니다.

   체중에 관심이 있다면 

    열량과 지방을 중심으로 봅니다.

  튼튼한 뼈와 키에 관심이 있다면

   단백질, 칼슘을 중점적으로 봅니다. 

   싱겁게 먹기 위해서라면 Na함량을 봅니다.

어린이 기호식품 신호등표시제

  어린이들이 알아보기 쉽도록 식품에 신호등으로 

  표시되기도 합니다.          

싱겁게 먹는 방법

★ 찌개, 국수, 라면 등의 국물은 적게 먹자! 

  국물에는 소금이 많이 녹아 있으므로 건더기

  위주로 먹습니다.

★ 패스트푸드와 가공식품의 섭취를 줄이자!

 ‧ 가공식품 제조 시 첨가되는 베이킹파우더, 안정

제, 방부제, 팽창제 등의 식품첨가제에는 나트

륨이 다량 함유되어 있습니다.

 ‧ 가공식품 구입 시 영양표시의 나트륨양을 꼭 

확인합니다.

 ‧ 자연식품을 가공하면 나트륨이 얼마만큼 많아질

   까요? 

★ 우유는 매일 2컵을 마시자!

 ‧ 우유의 풍부한 칼슘은 나트륨섭취로 인해 배설

  된 칼슘을 보충해주고 칼륨은 과잉나트륨을 몸

  에서 배설시킵니다.

 

★ 채소와 과일은 충분히 섭취하자!

 ‧ 신선한 채소와 과일에 포함된 다량의 칼륨이   

나트륨을 몸 밖으로 배출시켜 나트륨 과잉 섭

취로 인한 건강문제를 다소 줄일 수 있습니다.


