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싱겁게 먹기 식생활 
★  된장국은 오래 끓이지 않는다.
    된장은 염분이 많은 식품이므로 찌개나 국을 끓일 때는 야채나 두부 등의 건더기를 

많이 넣고 되도록 오래 끓이지 않는다. 건더기를 넣고 한 번 끓어 올라 야채가 익으
면 간을 본 뒤 불을 끈다.            

★ 가공식품은 끓는 물에 데친다.
 ․ 햄이나 어묵 등의 가공식품에는 염분이 필요 이상으로 많이 함유되어 있으므

로 요리할 때 특별히 주의한다. 끓는 물에 한 번 데쳐내고 소금 간을 더하지 
않도록 한다.

★ 짠 음식은 한 가지로 제한한다.
  ․ 상을 차리다 보면 짠 음식만을 준비하게 되는 경우가 있는 데 이럴 때는 미리 식단을 짤 때 

짭짤한 음식은 한가지로 제한한다. 예를 들어 간이 센 된장국을 끓인다면 나머지 반찬은 샐러
드나 싱거운 초절임을 곁들인다..

★ 절인 생선은 쌀뜨물에 담근다. 
  간고등어 등 이미 절연진 생선인 경우 그대로 먹게 되면 필요 이상의 염분을 
섭취하게 된다. 그렇다고 염분 섭취를 줄이기 위해 생선을 적게 먹을 수는 없으
므로 조리 전에 쌀뜨물에 담가 염분기를 뺀다.

★ 깨소금을 활용한다. 
  소금과 깨를 섞어서 만든 깨소금은 짠맛과 고소한 맛을 동시에 느낄 수 있으므로 입맛을 더 풍부하
게 해준다. 구운고기, 감자, 떡 등을 깨소금에 찍어 먹으면 소화도 잘 될 뿐더러 참깨의 지방 성분이 
소금 입자에 기름막을 생성해 염분이 몸에 흡수되는 것을 막아 위를 편안하게 만든다. 
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싱겁게 먹기 실천은 건강을 지키는 첫 걸음입니다


