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- 영양표시의 중요성 -

❶ 영양표시는 소비자가 자신의 건강에 적합한 제품을 선택할 
수 있도록 도와줍니다. 건강에 대한 소비자들의 관심이 높아
지면서, 건강과 직접적인 영향을 미치는 식생활에 대한 관심
도 높아지고 있지만, 실제로 건강한 식생활을 위한 구체적 실
천방법을 제대로 알고, 실천하는 비율은 그다지 높지 않은 실
정입니다. 예를 들어 당뇨병환자나 당뇨병 가족력을 가진 일
반인이 제품에 들어있는 '당'의 함량을 안다면 스스로 당 섭취
를 조절할 수 있으므로 건강관리에 큰 도움이 될 것입니다. 
마찬가지로 고혈압 환자들이 제품에 들어있는 나트륨의 함량
을 알 수 있다면 나트륨 함량이 더 적은 제품을 고르려고 노
력하게 될 것입니다. 

❷ 영양표시는 생산자가 자사 제품이 가진 영양적 특성을 알
릴 수 있도록 해줍니다. 영양표시를 통해 식품산업체는 소비
자들에게 자사 제품이 타사 제품보다 영양적으로 우수하고, 
건강에 좋은 제품이라는 것을 알릴 수 있습니다. 예를 들어 
소비자들이 나트륨이 적거나 지방 함량이 적은 제품을 선호한
다면 식품산업체는 제품에 사용되는 식염이나 지방의 양을 줄
일 수 있는 방안을 적극적으로 연구하고 제품을 개발하게 될 
것입니다. 이렇게 개발된 제품들에는 "저나트륨" 혹은 "저지방"
등의 표현을 하여 이것을 홍보할 수 있습니다. 이로 인해 전 
국민이 가공식품으로부터 얻는 나트륨과 지방의 섭취량이 감
소될 수 있을 것입니다. 

❸ 영양표시는 국가의료비 절감에 기여할 수 있습니다. 
식품산업체가 자발적으로 모든 자사 제품에 영양표시를 하
고, 소비자가 자신의 건강에 적합한 제품을 선택하기 위해 
영양표시를 활용하게 되면, 건강에 중요한 영양소의 섭취
를 조절할 수 있게 됨으로써 질병의 발생 및 치료에 영향
을 미쳐 국가의료비 절감에 기여할 수 있습니다.

✪수능 앞둔 수험생의 학습능력에 도움이 되는 

식사법✪ 

1. 골고루 균형 있는 식사를 하는 것이 가장 중요하다. 3끼 식사 
특히 아침 식사를 하는 습관을 들이면 공부하는데 필요한 
집중력이 커진다.
2. 아침 식사의 중요성 - 아침밥을 거르면 혈중 포도당을 
떨어뜨려 건강을 해친다. 저녁 식사 이후 다음 날 아침까지 
뇌활동 에너지인 포도당이 소모되는데 소모된 포도당의 보충을 
아침 식사로 해야 한다. 혈중 포도당이 부족하게 되면 기력이 
약해지고 집중력도 떨어지므로 공부하는 학생들의 뇌의 활동에 
필요한 영양소를 갖춘 아침 식사를 해야 한다. 
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