
세계보건기구(WHO)의 

당 섭취 권장량은 

하루 25g(각설탕 약 8개) 이하입니다.

(하루 총 2000kcal 열량 섭취 시)

당을 과하게 섭취하게 되면
충치, 비만, 당뇨 등의 질병이 발생할 수 있습니다. 

당이란?

탄수화물 중에서 물에 녹아서 주로 단맛이 나는

물질을 말합니다.  

당의 기능
•체내에서 에너지를 공급합니다.

(1g당 4kcal의 에너지를 만듭니다)

•단맛과 향미를 제공합니다.

가공식품에는 

당이 얼마나 들어있을까요?

식빵 3쪽

4g

주스 1잔

24g

쿠키 1봉지

8g

코코아분말 1개

11g

머핀 1개

18g

스포츠음료 1캔

15g

스낵 1봉지

3g

초콜릿 1개

9g

단팥빵 1개

15g

탄산음료 반컵

12g

초콜릿시리얼 1그릇

8g

아이스크림 1개

23g

당 섭취량 줄이기

단 음식 적게 먹기

아이스크림, 과자와 같은 단 음식을 적게 먹습니다.

바나나우유, 초콜릿우유보다는 흰우유를 먹습니다.

가공식품보다는 자연식품 먹기

콜라, 사이다 대신 물을 마십니다.

과일주스 대신 과일을 먹습니다.

간식으로 가공식품보다는 채소나 과일을 먹습니다.

가공식품을 구입할 때 영양성분표 확인하기

영양성분표에 표시된 당류의 함량을 꼭 확인하여 

당함량이 적은 식품을 선택합니다.

식품의약품안전처 자료 참고



나트륨이란?

몸의 수분량을 조절하는 중요한 영양소로써

일상 식사를 통해 나트륨이 충분히 섭취

되므로 건강한 성인은 나트륨이 부족하지

않습니다.

나트륨을 과하게 섭취하게 되면 고혈압,

뇌졸증, 심장질환, 신부전증, 골다공증 등의

질병이 발생할 수 있습니다.

나트륨은 소금에 가장 많습니다. 소금에는

나트륨이 약 40%나 됩니다.

세계보건기구(WHO)의 

나트륨 섭취 권장량은 

하루 2,000mg 미만입니다.

배추김치
300㎎

마늘쫑무침
600㎎

김밥
800㎎

떡볶이
900㎎

비빔밥
1,300㎎

된장찌개
2,000㎎

짜장면
2,400㎎

육개장
2,900㎎

나트륨이 많이 함유된 식품을 구별하여 적게 먹기
▶염장식품(김치, 피클, 단무지, 젓갈, 장아찌 등)을 적게 먹습니다.

▶간식 선택 시 과일, 채소 등을 구매합니다.

▶식품을 구입할 때, 제품에 표시된 나트륨 함량을 확인하고 나트륨이 적은 제품을 선택합니다. 

국, 찌게, 국수, 라면 등의 국물은 가능한 적게 먹기
▶국물이 있는 메뉴는 건더기 위주로 먹습니다.

▶국물에 밥을 말아먹지 않도록 합니다.

▶작은 국그릇을 활용하여 국물을 적게 먹습니다.

양념, 소스, 분말스프 등의 양 줄이기
▶소금, 간장, 소스 등은 가능한 찍어먹지 않습니다.

▶고추장, 간장 등 장류와 소스류는 평소보다 적게 먹도록 노력합니다.

▶라면 스프는 서서히 줄이는 방식으로 적게 넣고 끓입니다.

나트륨 섭취량 줄이기


