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- 맛있는 식품 건강하게! '영양표시제도' -
영양표시제도는 가공식품의 영양적 특성을 일정한 기
준과 방법에 따라 표시하여 제품이 가진 영양적 특성
을 소비자에게 전달하고, 이를 통해 자신의 건강에 적
합한 제품을 선택할 수 있게끔 돕는 제도입니다. 영양
표시제도는 일정한 양식을 갖추어 영양성분의 함량을 
표시하는 영양성분표와 특정 용어를 이용하여 제품의 
영양적 특성을 강조 표시하는 영양강조표시가 있습니
다.

- 영양성분표 -
소비자는 영양성분표를 참고하여 자신의 건강에 더 
좋은 식품을 선택할 수 있습니다. 표시대상은 열량, 
나트륨, 탄수화물, 당류, 지방, 트랜스지방, 포화지방, 
콜레스테롤, 단백질 등입니다. 영양성분 함량과 1일 
영양성분 기준치에 대한 비율을 이용하면, 나의 건강
에 더 나은 식품을 선택하거나 비교할 수 있습니다. 
또한 제품 표지에 있는 원재료명 목록은 건강에 좋은 
식품을 선택하는데 중요한 정보를 제공합니다.

- 영양표시 확인하는 방법 -
아래 영양성분표에 따르면, 1회 제공량에 대한 영양성분
을 나타내고 있습니다. 이 제품의 중량은 총 2회 제공량
이기 때문에, 총 영양성분을 따지려면 영양소에 곱하기 
2를 해주어야 합니
다. 칼로리는 1회제
공량 기준 245kcal
이므로, 총 제공량 
기준 490kcal입니다. 
포화지방을 기준으로 
% 영양소 기준치를 
확인한다면, 1회 제
공량 즉 2봉지를 섭
취하였을 때 하루 
섭취량의 20%를 섭
취한 것이고 총 제
공량을 섭취하였을 
때 하루 섭취량의 
40%를 섭취한 것이 
되겠습니다.

맛있는 식품 건강하게!
내 몸에 맞는 영양성분의 식품을 고르는 것이 더욱 더 
현명한 소비자가 되는 길입니다! 영양성분표에 대해서 

숙지하고 똑똑한 소비자가 되어 보아요 ~ J


