
 나트륨은 줄이GO! 건강은 올리GO!   

  나트륨은 모든 동물에게 필요한 다량무기질의 하나이며 자

연식품에 존재하는 미량의 나트륨으로도 체내작용을 하는데 

충분합니다. 현대인은 일상에서 소금이나 식품첨가물을 통해 

필요 이상의 많은 양의 나트륨을 섭취하고 있습니다.  

  학교에서는 식약처에서 권장하고 있는 염도에(국: 0.6~0.7%) 맞추어 관리하고 있으며 

또한 나트륨 함량이 많은 가공식품과 소스류의 사용을 지양하고, 천연재료와 양념을 이

용하여 나트륨이 과잉섭취 되지 않도록 조리하기 위해 노력하고 있습니다.

 싱싱한 채소와 과일을 함께 먹어요~

  나트륨이 많은 면류나 가공식품을 먹을 경우 「칼륨」이 많은 식품과 함께 먹어주면 나트

륨이 몸 밖으로 많이 배출되도록 도와줍니다. 칼륨은 어디에 많이 들어 있을까요? 채소와 

과일에 많이 들어 있답니다.  

양배추 시금치 양파 토마토 감자 버섯 브로콜리 키위 바나나

 면역력을 높이는 생활 습관

  우리 몸은 바이러스와 세균 같은 병원체의 공격을 스스로 막아 낼 수 있는 ‘면역’이라

는 방어 체계를 갖추고 있습니다. 면역력이 약하면 병에 걸릴 수 있으므로 평소 건강한 

생활 습관을 유지하는 것이 중요합니다. 면역력을 키우기 위해서는 규칙적인 생활과 균

형 잡힌 식사, 충분한 수면, 운동이 중요합니다.  

 면역력을 높이는 식품 섭취

- 단백질, 비타민, 무기질이 풍부한 식품 섭취하기

 - 섬유질과 항산화성분이 풍부한 자연식품과 제철식품  

   먹기(과일, 녹황색채소 등)

 - 발효식품, 마늘, 버섯 등 면역력 증강식품의 섭취

 - 인스턴트 식품(고열량 저영양식품, 단순당의 과잉섭취 

등)의 섭취 자제 

 - 충분한 에너지와 수분섭취
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