
학교급식 ( 3/4분기 교직원 연수자료 )

  나트륨 줄이기

1. 나트륨 섭취를 줄여야 하는 이유
   한국인의 나트륨 섭취 패턴

미국    Strategies to Reduce Sodium Intake   

        in the United States(2010)

한국 국민건강영양조사(2013)

Na(mg)/1,000(kcal)

남-Na(mg)/ 1,000(kcal) 여

-Na(mg)/ 1,000(kcal)

    

  나트륨 밀도란, 열랑 1,000kcal 당 나트륨 함량을 말한다. 미국은 연령별 나트륨 밀도가 비슷하나 한국은 연령

이 증가할수록 나트륨 밀도가 높아지는데, 이는 연령이 증가할수록 음식을 짜게 먹는 식사 패턴을 가지고 있

기 때문이다. 이를 예방하기 위해서는 나이가 들수록 점차 짜게 먹는 식습관이 형성되지 않도록 노력하는 것이 

중요하다. 따라서 청소년기의 학교급식은 싱겁게 먹는 식습관이 정착될 수 있도록 건강 길잡이 역할이 요구되고 있

다.

   과다한 나트륨 섭취로 인해 유발될 수 있는 질병

고혈압
혈중 나트륨 농도가 높으면 삼투압 현상에 의해 세포에서 수분이 혈관으로 빠져 

혈액량 증가 → 혈압 상승

심장병, 뇌졸증 고혈압으로 혈관에 손상이 생기면서 심장, 뇌의 혈관이 막히거나 터짐

골다공증 체내에서 나트륨이 빠져나갈 때 칼슘이 함께 빠져나가기도 함

위암 염분이 위 점막을 자극해 위염을 일으키고 만성적 위염이 위암으로 발전

만성 신부전 고혈압으로 신장의 모세혈관이 망가지면서 신장의 기능 쇠퇴

  



2. 중학생 나트륨 섭취 기준

구분

에너지

(kcal)

단백질

(g)

나트륨

(g)

칼륨

(g)

칼슘

(mg)

철

(mg)

비타민C

(mg)
평균

섭취량

권장

섭취량

충분

섭취량

목표

섭취량

충분

섭취량

평균

섭취량

권장

섭취량

평균

섭취량

권장

섭취량

평균

섭취량

권장

섭취량

남자 2,500 55 1.5 2.0 3.5 800 1000 11 14 70 90

여자 2,000 50 1.5 2.0 3.5 740 900 13 16 75 100

  학교급식의 영양관리는 학교급식법 제11조 및 동법 시행규칙 제5조에 의거「학교급식 영양관리 기준」을 준수

하도록 되어있다. 나트륨의 경우는 바림직한 섭취수준을 제시하기 위한 목적으로 충분섭취량을 설정하고 있으며, 

WHO에서 제시한 식이관련 만성질환예방을 위한 목표량을 참고하여 우리나라도 동일한 수준의 2g을 목표섭취량으

로 정하였다.

3. 학교급식의 나트륨 줄이기  
   조리 시 조미료류 (소금, 간장, 고추장, 된장) 계량 실천

   저염(교육부 기준 0.8% 이하)의 국 조리 및 염도계 측정

   나트륨 함량이 높은 어육가공식품 사용 줄이기

   나트륨을 줄이기 위한 조리법 사용

    ▪ 소금보다는 다시마, 멸치, 건새우 등으로 만든 육수를 사용하어 감칠맛 부여하기

    ▪ 식품자체가 지니는 향과 맛을 이용하여 쑥갓, 깻잎, 미나리, 고추 등 향을 내는 채소를 사용

    ▪ 고기 밑간에 소금 대신 깨소금, 과일, 양파 즙을 활용하고 다양한 채소를 함께 조리

    ▪ 생선을 구울 때 소금 대신 카레가루와 같은 향신료, 나트륨을 줄인 양념을 첨가하여 굽기

    ▪ 나물을 무칠 때 참기름, 들기름, 들깨가루, 깨소금, 견과류 등을 활용하여 고소한 맛 첨가

    ▪ 가공식품은 끓는 물에 데친 후 조리하는 것 권장

4. 생활 속의 나트륨 줄이기
   가공식품은 자연식품보다 나트륨 함량이 높으므로 가공식품, 

    통조림, 반조리식품 보다는 자연식품으로 요리해 먹기

나트륨 

배출을 

도와주는 

식품

☞

   가공식품을 구매할 경우에는 영양성분 표시를 확인하고 꼼꼼하게 

    체크한 후 구입하는 것도 방법이다. 영양성분 표시를 읽고 식품을 

    선택할 때 영양표시제목, 표시기준분량, %영양소 기준치,

    표시영양소의 종류, 영양소 함량 등을 정확하게 살펴보아야 한다.

    나트륨의 경우, 목표섭취량을 영양소기준치로 사용하기 때문에,

    100%를 채워서 먹어야 하는 것이 아니며 그보다 적게 먹도록 한다.

  

                             [ 출처  : 1. 식품의약처안전처 식품안정정보 포털

                                             2. 2015 한국인 영양소 섭취기준 / 보건복지부

                                                               3. 나트륨 섭취를 줄입시다! / 식품의약품안전처 영양정책과 ]



가을철 영양관리

 가을철의 신체적 특징

 - 가을은 예로부터 천고마비의 계절이라 하여 몸 세포가 다시 생기를 얻고, 소화액의 분비가 촉

진되어 장기의 기능이 최대한도로 발휘되어 식욕이 당기게 된다. 

 가을철 영양관리

 - 체중조절에 신경 쓴다 : 햇곡식과 햇과일이 많이 나오므로 영양을 충분히 공급해주기 쉬우나 

오히려 영양과잉이 될 수도 있으니 체중관리에 주의하여야 함.

 - 자연식품을 이용한다 : 가을철 해조류(바지락 등)를 많이 섭취하여 필수아미노산이나 기타 조

혈성분을 공급해 준다. 

 - 야채가 많은 계절이므로 식단이 야채위주로 될 수 있으니 동물성 단백질이 부족하지 않도록 

육류, 어류 등을 한 가지씩은 공급한다.

 가을철 식품

 ￭ 어패류 - 전어, 갈치, 고등어, 삼치, 대합, 바지락, 굴, 꽃게, 새우, 문어, 꽁치 등이 있다.

   - 바지락은 조개의 일종으로 필수아미노산이 골고루 들어 있으며 비타민 B 복합체, 철분, 코발

트 등 조혈성분이 많은 스태미너 식품이다. 

 ￭ 해조류 - 미역, 다시마에는 섬유질과 비타민, 무기질 등 영양소가 풍부하고 열량은 적어 비만 

예방에 좋다.

 ￭ 과일류 - 포도, 사과, 감, 배, 밤, 무화과, 석류, 밀감 등

 ￭ 야채류 - 호박잎, 시금치, 송이버섯, 싸리버섯, 느타리버섯, 피망, 샐러리, 양배추, 고추, 토란, 

생강, 풋콩, 파, 오이, 양파, 고구마, 생강, 무 등



  



                                 

  


