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나트륨과 칼륨

 ‘나트륨 줄여 먹기’ 말은 쉽지만, 실제 식생활에서 
실천하기가 쉽지 않죠?! 

 우리가 먹는 라면, 김치, 떡볶이, 된장찌개, 짬뽕, 장조림 등
의 음식에는 나트륨이 많이 들어있습니다. 특히 한국인의 
경우에는 소금 이외에도 간장, 된장, 고추장 등 양념의 형
태로 조리 시 첨가되는 나트륨이 총 나트륨 섭취량의 상당 
부분을 차지하고 있습니다.

 또한, 식품은 가공 과정을 거치게 되면 원래 상태의 식
품에 비해 나트륨 함량이 많이 증가할 수 있습니다. 따
라서 가공식품을 많이 섭취하는 현대인의 식생활에서 나
트륨 줄이기는 더욱 쉽지 않습니다. 
 그럼 어떻게 해야 체내 나트륨 배출에 도움이 될까요?

답은 바로 ‘칼륨이 풍부한 식품 섭취’입니다.
   

1. 칼륨이란?

 칼륨은 나트륨과 같은 무기질(미네랄)의 일종으로 나트
륨과 함께 우리 몸에 꼭 필요한 영양소입니다.

2. 칼륨은 어떤 일을 하나요?

• 나트륨과 함께 우리 몸의 수분량을 일정하게 유지 
• 신경 자극 전달, 근육(특히, 심장근육)의 수축·이완 조절 
• 우리 몸에서 혈압을 낮추는 데 중요한 역할
 (나트륨이 많으면 혈압이 올라가는 것과 반대 작용)

3. 칼륨이 풍부한 식품

☑ 칼륨은 푸른잎채소와 과일, 감자, 콩, 우유 등에 풍부
   하며, 보충제보다는 식품으로 자연스럽게 먹는 것이
   좋습니다.

☑ 만성신부전 등의 신장질환자는 칼륨이 많은 식품을 
   조심해서 섭취해야 합니다.

4. 칼륨과 나트륨의 비율

 혈압 조절에서 나트륨 섭취를 줄이는 만큼 칼륨을 충분
히 섭취하는 것도 중요합니다. 즉 나트륨을 얼마나 먹는
지보다 나트륨과 칼륨의 상대적인 양이 더 중요합니다. 
 따라서 칼륨을 충분히 섭취한다면 나트륨을 적게 섭취
하는 것과 같은 효과를 볼 수 있습니다.

자료출처: 현대인의 생활영양(2021) 박태선, 김은경, 교문사.
         홍경희 교수의 ‘건강한 영양학’ 시리즈 푸드칼럼, 농심 블로그.

먹을 때는 건강을 생각하고 버릴 때는 환경을 생각하는 마음으로 어느 장소에서든 먹을 만큼만 ~
음식을 가리지 않고 골고루 먹고, 배식받은 음식은 남기지 않도록 노력해야 합니다. 
올바른 식습관으로 배도 채우고, 환경도 살리고, 감사한 마음으로 먹어요.

음식물 쓰레기를 줄이기 위해 “나”는 어떻게 할까요?



  
5월 학교급식 식단 안내

5/1   5/2  5/3  

보리밥
순두부찌개①⑤⑨⑰⑱
오리불고기⑤⑥⑬
느타리버섯새우깐풍⑤⑥⑨⑬
취나물무침⑤⑥
배추김치⑨⑬

검정쌀밥
시래깃국⑤⑥
돼지고기삼겹볶음⑩
오징어김치전①⑥⑨⑬⑰
채소/쌈장⑤⑥
배추김치⑨⑬
아이스슈①②⑤⑥

에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분

678.1 25.0 156.0 5.0 623.1 28.8 140.7 2.3

5/6 5/7  5/8   5/9  저탄소급식 5/10   금다날

차수수밥
청국장찌개⑤⑨⑬
치즈인포크커틀릿②⑤⑥⑩⑫⑬⑯
감자브로콜리스프②⑥
양배추찜⑤⑥
무김치⑨⑬

강황쌀밥
근대된장국⑤⑥
닭찜⑤⑥⑨⑮⑱
오징어마늘종초무침⑤⑥⑰⑱
새송이버섯곤약조림⑤⑥⑱
배추김치⑨⑬

귀리밥
북어국①
메추리알조림①⑤⑥⑬
콩나물당면볶음①⑤⑥⑬⑱
배추김치⑨⑬
으꺤감자구이①②
저당요구르트②

김치알밥①②⑥⑨⑬
우동①⑤⑥⑦⑱
양념통닭②④⑤⑥⑫⑬⑮
도토리묵&양념간장⑤⑥
깍두기⑨⑬
아삭한배

에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분

553.8 21.1 185.7 2.7 617.5 32.8 111.6 3.4 613.4 20.0 188.5 3.3 651.2 26.7 157.7 3.6

5/13 5/14  5/15   5/16  저탄소급식 5/17  금다날

보리밥
민물새우시래기국⑤⑥⑨⑬
돼지갈비찜⑤⑥⑩
토마토오이무침⑤⑥⑫⑬
배추김치⑨⑬
과일타르트①②⑥⑬

완두콩밥
돼지김치찌개⑤⑥⑨⑩⑬
꽁치알감자조림⑤⑥
두부샐러드①⑤⑥⑫⑬
찐빵만두⑤⑥⑩
무김치⑨⑬

귀리밥
어묵국⑤⑥
저탄소불고기⑤⑥⑫⑬
계란말이①⑬
팽이버섯양념구이⑤⑥⑫⑬
배추김치⑨⑬

자장밥⑤⑥⑩⑯⑱
연두부계란국①⑤
돼지고기강정①⑥⑩⑫⑬
단무지⑬
배추김치⑨⑬
로컬요구르트②

에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분

602.0 17.6 189.9 3.2 594.9 24.3 261.6 6.9 616.5 23.0 114.3 3.4 642.8 24.0 127.5 2.0

5/20 5/21  5/22 5/23  5/24 저탄소급식,금다날

강황쌀밥
콩나물김치국⑤⑨⑬
닭봉탄두리구이②⑤⑥⑮
쿠스쿠스파스타⑨⑫⑰
무김치⑨⑬
다코야끼①⑤⑥

검정쌀밥
팽이버섯된장국⑤⑥
돼지고기편육⑤⑥⑩⑫⑬
오징어무말랭이무침⑤⑥⑬⑰
채소/쌈장⑤⑥
배추김치⑨⑬
골드파인애플

차수수밥
꽃게된장국⑤⑥⑧⑰
꿔바로우②⑤⑥⑩⑫⑬⑯
도라지오이무침⑤⑥⑬
감자볶음
배추김치⑨⑬

귀리밥
닭곰탕①⑮
소떡소떡볶음⑤⑥⑩⑫⑬⑮
눈건강당근전⑥
콩나물무침⑤
배추김치⑨⑬

문어밥/양념간장⑤⑥⑬
멸치떡국①
생선커틀릿①⑤⑥⑬
순두부찜⑤⑥
배추김치⑨⑬
토마토치즈샐러드②⑫⑬

에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분

612.9 35.6 146.3 3.5 612.8 33.0 113.0 2.7 569.2 16. 85.3 7.5 624.8 22.1 62.1 1.7 550.7 22.8 111.1 1.9

5/27 5/28  5/29   5/30  5/31  금다날

보리밥
감자옹심이국⑤⑥
계란장조림①⑤⑥
코다리강정⑫⑬
숙주삼색나물
배추김치⑨⑬

차수수밥
짬뽕수제비국⑥⑧⑨⑰⑱
돼지불고기⑤⑥⑩
진미채우엉볶음⑤⑥⑬⑰
청포묵무침
배추김치⑨⑬

귀리밥
고사리파개장①⑤⑥
쇠고기장조림①⑤⑥⑯
갈치카레구이⑤⑥
깻잎순나물
배추김치⑨⑬
참외

강황쌀밥
감자탕⑤⑥⑩
팽이버섯맛살전①⑤⑥
채소스틱/쌈장⑤⑥
배추김치⑨⑬
라자냐(한우)②⑤⑥⑫⑯

계란볶음밥①⑤⑥⑱
전주식콩나물국⑤⑨⑰
닭살바비큐구이⑤⑥⑫⑮
치커리유자청무침⑫⑬
배추김치/파김치(자율)⑨⑬
수박

에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분 에너지 단백질 칼슘 철분

646.1 54.7 255.9 4.2 611.3 33.4 77.3 2.4 601.0 30.0 181.7 4.2 630.7 34.1 207.2 5. 617.4 32.9 103.1 2.8

※ 위 식단은 학사 일정과 시장 물가 및 식품 수급 사정에 의하여 변경될 수 있습니다.
  식재료 원산지 및 영양량 표시 정보 : http://hansol-1.es.kr/ -> 학교 소식 -> 식생활관 -> 게시판

  알레르기 정보
 ①난류 ②우유 ③메밀 ④땅콩 ⑤대두 ⑥밀 ⑦고등어 ⑧게 ⑨새우 ⑩돼지고기 ⑪복숭아 ⑫토마토 ⑬아황산염
 ⑭호두 ⑮닭고기 ⑯쇠고기 ⑰오징어 ⑱조개류(굴, 전복, 홍합 포함) ⑲잣 등의 알레르기 유발 식품을 표시하였습니다.
  해당 식품에 특정 증상을 보이는 학생 또는 기타 표기되지 않은 식품에 알레르기 증상을 보이는 학생은 식생활관
    (☏540-8906))으로 전화나 방문을 통해 비상 상황에 대처할 수 있도록 각별한 주의를 부탁드립니다.

  2024. 04. 30.
한 솔 초 등 학 교 장


