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나트륨·당류·트랜스지방 줄이기

 1. 건강위해 가능 영양성분 알고 계신가요?

   - 과잉섭취로 인하여 건강상 위해를 일으킬 수 있는 영양성분 “나트륨, 당류, 트랜스지방” 3가지를 

말합니다.

   

식품위생법 제70조의 7 건강위해 가능 영양성분 관리

국가 및 지방자치단체는 식품의 나트륨, 당류, 트랜스지방 등 영양성분의 과잉섭취로 인한 국민

보건상 위해를 예방하기 위하여 노력하여야 한다.

 2. 나트륨

  - 체내 삼투압 조절, 신경 자극 전달, 근육 수축 

등 다양한 역할을 함

  - 우리 국민은 권장섭취량 이상으로 많이 섭취하고 

있음

   가. 나트륨 권장량과 섭취량

   - 세계보건기구(WHO)의 1일 나트륨 권장량은 

2g (2000mg), 소금으로 환산하면 5g(5000mg)

   - 소금 1g(= 나트륨 400mg)에 해당하는 양

   나. 나트륨 줄이기 실천 방법       

 3. 당류

   - 우리 몸에 중요한 에너지원임

   - 설탕·물엿·음료 등 가공식품을 통한 당을 과

다 섭취하면 여러가지 대사질환의 위험을 높일 

수 있음

  ※ 총 에너지(kcal) 섭취량의 10% 미만 섭취 권장
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   가. 당류 줄이기 실천 방법    

 4. 트랜스지방

   - 지방은 체내에 중요한 에너지원이지만, 트랜스지방은 

나쁜 콜레스테롤 수치를 증가시켜 심혈관 질환을 일

으킬 수 있음

   가. 트랜스지방 줄이기 실천 방법   

 

 5. 영양표시 속 “건강 위해 가능 영양성분” 확인하기

< 출처: 식품의약품안전처 중앙급식관리지원센터, 식품안전나라, 식품안전정보원 >


