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식품첨가물이란 무엇인가요?
 식품을 가공하고 조리할 때 식품의 품질을 유지 
또는 개선시키거나, 맛을 향상시키고 색을 유지
하게 하는 등의 목적으로 식품 본래의 성분 이외
에 첨가하는 물질을 식품첨가물이라고 한다.

식품첨가물은 어떤 역할을 하나요?

1. 식품이 변하거나 상하는 것을 막아준다.

2. 식품의 품질을 유지시키거나 향상시킨다.

3. 식품의 모양, 맛, 냄새 등을 좋게 해준다.

4. 식품의 조직감 부여 및 유지 등에 필요하다.

식품첨가물 섭취를 줄이는 건강한 식습관
은?

þ 식품을 선택할 때 식품 표시 사항을 확인하고 되도록 

첨가물이 적게 들어 있는 식품을 선택한다.

þ 가공식품, 인스턴트식품보다는 자연식품을 선택하도록 

한다.

 Ÿ 가당 우유 보다는 흰 우유

 Ÿ 음료수보다는 물 

 Ÿ 어묵이나 생선 통조림보다는 생선   

 Ÿ 과자보다는 감자나 옥수수 혹은 밤 

 Ÿ 햄이나 소시지보다는 고기 요리  

 Ÿ 아이스크림 보다는 얼린 우유나 얼린 과일즙 등

þ 자연식품 위주로 식사를 한다.

þ 간식으로는 주로 과일과 채소를 한다.

þ 햄, 소시지, 어묵 등 육·어육가공품은

   물에 데쳐낸 뒤 한다.

þ 가정에서 음식을 만들 때는 화학조미료대신 천연재료를  

   사용한다.

11월의 절기 (입동 立冬) 양력 11월 7~8
일경.  이날부터 겨울이 
시작된다고 하여 입동(立
冬)이라고 함. 이때부터 
겨울채비를 하고 김장을 
시작한다. 요즘은 온난화 
현상 으로 김장철이 조금 
늦어지고 있다. 이 즈음에

는 겨울잠을 자는 동물들이 땅 속에 굴을 파
고 숨으며, 산야에 나뭇잎은 떨어지고 풀들
은 말라간다. 계절별로 마을에서 노인들을 
모시고 음식을 준비하여 대접하는 치계미(雉
鷄米)라고 하는 미풍양속도 있었다. 본래 치
계미란 사또의 밥상에 올릴 반찬값으로 받는 
뇌물을 뜻하였는데, 마치 마을의 노인들을 
사또처럼 대접하려는 데서 기인한 풍속인 듯
하다. 

출처: [네이버 지식백과] 입동 [立冬] (한국세시풍속사전)

보존료는 식품을 보관하는 동안에 

식품을 상하게 할 수 있는 미생물이 

자라지 않도록 하여 일정기간 보존

하기 위하여 사용되는 식품첨가물이

다.

산화방지제는 기름 성분의 산화를 

방지하거나 느리게 하여 품질저하를 

막아주고 저장기간을 연장시켜 주는 

식품첨가물이다.

유화제는 기름이나 물처럼 식품에서 

혼합될 수 없는 두 종류의 액체가 

분리되지 않고 잘 섞이도록 해주는 

식품첨가물로 아이스크림에 사용되

는 레시틴이 대표적이다.

영양강화제는 식품에 부족하거나 들

어있지 않은 영양소를 첨가하면 식

품의 영양가가 향상 된다

향미증진제는 식품의 맛과 향을 향

상시키는 것으로 L-글루타민산나트

륨은 대표적인 향미증진제이다.

착색료는 식품 본래의 색을 유지하

교 식욕을 돋우는 색을 나타내도록 

사용되는 식품첨가물이다. 착색료는 

천연식품에서 색소 성분을 추출해서 

얻어지는 색소와 화학적인 방법으로 

얻어지는 색소가 있으며 사탕, 빙과

류, 탄산음료, 아이스크림등에 사용.

착향료는 상온에서 휘발성이 있어서 

특유한 향미를 느끼게 하여 식욕을 

증가 할 목적으로 식품에 가하는 물

질이다.

감미료는 식품에 단맛을 내기 위하

여 사용하는 식품첨가물이다. 감미료

는 단맛이 설탕에 비해 매우 높기 

때문에 소량으로도 단맛을 내며 

식품을 통하여 먹었을때 칼로리가 

낮아 다이어트 식품이나 당뇨병 환

자의 환자식에 이용되고 있다.

응고제는 액체 등에 넣어 조직을 단

단하게 해주고 모양을 갖게 해주는

데 두부를 만드는데 사용된다.

팽창제는 밀가루 등을 부풀게 하여 

빵 등의 조직을 좋아지게 하고 적당

한 모양을 갖게 해주는데 빵, 쿠키 

등을 만드는데 사용된다.

증점안정제는 식품의 점성을 높이거

나 겔 상태를 만들어 주어 식품에 

조직감을 좋게 하고 맛과 품질의 향

상 및 유지를 위하여 사용된다.
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