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 소금과 나트륨

소금은 나트륨(Na, 40%)과 염소(Cl, 60%)로 이루

어진 염화나트륨입니다. 소금 속에 들어있는 나트륨은 우

리 체내에서 다양한 역할을 합니다. 삼투압 조절을 통해 

몸속의 수분량을 조절하고 신체 평형을 일정하게 유지 

시켜주며, 신경 자극의 전달과 근육수축, 영양소 흡수와 

수송을 담당합니다. 이와같이 다양한 역할을 하는 나트륨

은 필수성분이지만 매우 적은 양으로도 체내작용을 하는

데 충분하기 때문에 평소 섭취 시 적정량만 섭취할 수 

있도록 노력해야 합니다.

우리는 하루에 

얼마의 나트륨을 먹고 

있을까요? WHO 및 우

리나라 최대 섭취 권장

량은 2,000mg입니다. 

그러나 우리나라 1인 하

루 나트륨 섭취량은 

3,274mg(2018년기준)

으로서 권장섭취량의 2배에 가까운 나트륨을 섭취하고 

있습니다. 특히 우리나라의 경우 국, 찌개, 면류에서 나트

륨 섭취량이 높게 나타납니다.

� 고혈압: 혈중 나트륨 

농도가 높으면 삼투압 현

상에 이해 세포에서 수분

이 혈관으로 빠져나옵니

다. 그로 인해 혈액량 증

가 및 혈압상승이 원인이 

되어 고혈압을 유발합니

다.

‚ 골다공증: 체내에서 나트륨이 빠져나갈 때 칼슘이 함

께 빠져나가 골다공증의 원인이 됩니다.

ƒ 심장병, 뇌졸중: 고혈압으로 혈관에 손상이 생기면서 

심장, 뇌의 혈관이 막히거나 터지게 됨으로써 심장병, 뇌

졸중의 원인이 됩니다.

„ 위암: 염분이 위 점막을 자극해 위염을 일으키고 만성

적 위염이 위암으로 발전하게 됩니다.

… 만성신부전: 고혈압으로 신장의 모세혈관이 망가지면

서 신장기능이 쇠퇴하여 만성신부전의 원인이 됩니다.

   

    

     적게 먹기 실천전략

� 가정에서 소금 적게 넣기 : 가정에서부터 싱겁게 먹는 

것에 익숙하도록 습관 들이기

‚ 급식에서 적게 담기 : 짠 음식(절임식품, 양념)등은 적

게 담아서 먹기

ƒ 외식에서 적게 먹기 : 외식에서는 과식하기 쉬우므로 

특히 주의하고, 국물 등 식사량을 줄여 나트륨 섭취량도 

줄일 수 있도록 하기 

      

      적게 먹는 방법

� 구매시 영양표시정보에서 나트륨양을 꼭 확인하기

  ·비교해보고 나트륨이 적은 식품을 사도록    

   해요.

‚ 주문할 때는 싱겁게 해달라고 요청하기

  · 덜짜게, 싱겁게 해달라고 주문시 먼저 요청  

   해요.

  · 양념, 소스(소금)는 미리 다 넣지 말고 따로  

   달라고 요청해요.

ƒ 국, 찌개, 국수의 국물을 적게 먹기

  · 나트륨이 많은 음식은 되도록 적게 먹어요.

  · 케첩, 머스터드, 양념 등은 되도록 적게

    넣어요.

  · 국물은 작은 그릇에 담아 조금만 먹어요.

„ 간식으로 채소, 과일, 우유먹기

  · 채소, 과일, 우유에는 건강에 좋은 성분들  

   이 많고 나트륨을 몸 밖으로 배설하도록    

   도와줍니다.

나트륨 줄이기 
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