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나트륨 섭취 줄이기(2)
 1. 학교급식에서 나트륨 줄이기

   가. 나트륨 줄이기 필요성 

    - 학교급식에서는 자연식품, 제철 식품 등을 활용하고, 국 염도 측정 등을 통해 나트륨 줄이기에 노

력하고 있어요.

    - 나트륨을 과일 섭취하면 고혈압, 심혈관계 질환, 위암 등 만성질환 위험성이 높아질 우려가 있으

며, 성장기 학생들에게 미치는 영향이 큰 점을 고려할 때 나트륨 저감화 실천에 보다 많은 관심과 

노력이 필요해요.

   나. 연도별 1일 나트륨 섭취량

    - 2016년 나트륨 1일 섭취량은 2010년 대비 약 24% 줄었지만, 여전히 권장섭취량(2,000mg/day)을 초

과하고 있어요.

   나. 학교급식 나트륨 목표량

    - ‘2020년 한국인 영양소 섭취기준’에 따르면 만성질환의 위험을 감소시킬 수 있는 나트륨 섭취기

준을 연령별로 제시하고 있어요.
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 2. 평소 나의 나트륨 섭취량을 확인해 보아요.

   - 총 10개의 문항 중 나에게 해당하는 문항이 몇 개인지 체크해 보아요. 

     

문  항 예 아니오

1. 생채소를 즐겨 먹지 않는다.

2. 일품식(볶음밥, 덮밥 등)을 좋아한다.

3. 자연식품(과일, 고구마, 바나나 등)보다 가공식품(과자, 햄버거 등)을

   좋아한다.

4. 인스턴트 식품이나 반조리 식품을 자주 먹는다.

5. 짠 반찬(젓갈, 소시지 등)이 없으면 식사가 맛이 없다.

6. 음식이 싱거우면 소금, 간장 등으로 간을 더한다.

7. 국, 찌개 등의 국물을 거의 다 먹는다.

8. 튀김, 돈가스, 피자 등에 소스를 듬뿍 찍어 먹는다.

9. 외식이나 배달 음식을 먹는 일이 많다.

10. 절인 식품(단무지, 피클, 젓갈, 장아찌 등)을 좋아한다.

3개 이하 주의해주세요 4 ~ 6개 위험해요 7개 이상 매우 위험해요

 3. 나트륨 비교표시제도란 무엇일까요?

  - 동일하거나 유사한 식품에 대하여 나트륨 함량을 비교표시 함으로써 소비자가 구매하는 식품의 나트

륨 함량 정보를 보다 쉽게 알 수 있어요. 

  - 나트륨 함량 구간은 총 1~8단계로 구분하고 있고, 단계가 높을수록 나트륨 함량이 높은 것을 의미해

요.

  - 시행일자: 2022년 1월 1일부터        

   ※ 나트륨 함량이 0~2000mg 구간(1~7단계)은 황색으로 표시되고, 1일 섭취 기준량인 2000mg을 초과한 

구간(8단계)은 적색으로 표시돼요.

   1) 대상식품

    - 조미식품이 포함되어있는 면류 중 유탕면(기름에 튀긴 면), 국수 또는 냉면

    - 즉석 섭취 식품 중 햄버거, 샌드위치

 4. 나트륨 비교표시, 어떻게 활용할까요?

   1) 구매한 제품이 나트륨 함량 비교표시 대상식품인지 확인해요.

   2) 나트륨 함량 비교표시에서 제품에 함유된 나트륨 함량과 구간을 확인해요.

   3) 나트륨 비교구간을 확인하여 제품의 나트륨 함량이 평균 이상 또는 이하인지 확인해요

   4) 구매하고 하는 제품의 영양표시에서 나트륨 등 영양성분 함량도 함께 확인해요.

   5) 제품 포장 면적이 작아 QR코드로 표시된 경우, QR코드를 스캔하면 나트륨 함량 비교표시를 확인할 

수 있어요.

   6) 제품의 영양표시도 함께 확인해보세요.
 

< 출처: 식품의약품안전처, 한국교육환경보호원, 식품안전나라, 질병관리본부 >


