
- 7 -

『존중과 배려로 더불어 성장하는 즐거운 행복 배움터』 부안동 교육통신

2024년 4월2차 영양교육자료
- 나트륨 섭취 줄이기(1) -

우) 56318  부안군 부안읍 석정로 313  교무실 063)580-7702 FAX 063)584-5143

나트륨 섭취 줄이기(1)

 1. 나트륨이란 무엇일까요?         

  - 모든 동물에게 필요한 다량 무기질의 하나로 체내 삼투압 조절, 신경 자극 전달, 근육 수축, 영양소

의 흡수와 수송 등 다양한 역할을 하는 성분이에요. 

  - 소금 10g에는 나트륨이 약 4g 들어 있어요.

  - 나트륨은 소금뿐만 아니라 여러 식품에 들어 있기 때문에 너무 많이 먹으면 건강에 문제가 될 수 있

어요.

 2. 나트륨은 우리 몸에서 무슨 일을 하나요?

몸속의 수분을 적당하게 유지 시켜줘요 신경이 신호를 전달하도록 도와줘요

근육이 잘 움직일 수 있도록 도와줘요 소화된 영양소를 잘 흡수하도록 도와줘요

 3. 나트륨을 너무 많이 먹으면 어떤 문제가 생길까요?
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 4. 나트륨 섭취를 어떻게 줄일 수 있을까요?

   가. 가공식품 구매 시, 나트륨이 적은 식품을 선택해요.

     - 영양성분표에 기재된 항목을 꼼꼼히 확인하고, 같은 유형의 

제품이라면 나트륨 함량이 더 적은 제품을 선택해요.

   나. 국이나 찌개의 국물보다는 건더기 위주로 먹어요.

   다. 패스트푸드, 인스턴트를 자주 먹지 않아요.

   라. 간장, 케찹 등의 소스 및 양념류는 가급적 적게 먹어요.

   마. 나트륨 배출을 돕는 식재료를 섭취해요.

     - 칼륨이 많은 채소와 과일 등의 식품을 충분히 섭취하면 식품 

속 칼륨이 나트륨 몸 밖으로 배출하는 데에 도움을 줘요.

     1) 채소류: 시금치, 호박, 오이, 샐러리, 당근, 피망 등

     2) 과일류: 오렌지, 귤, 멜론, 바나나, 사과 등

     3) 콩  류: 두부, 검은콩, 녹두 등

     4) 해조류: 미역, 김 등

 5. 나트륨 배출, 칼륨이 어떻게 도울까요?

< 출처: 식품의약품안전처, 식품안전정보원, 울산 남구 어린이급식관리지원센터 >


