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영양성분표시 바로 알기  

영양표시제도란?

가공식품이 가진 영양성분의 양과 비율을 정해진 기준에 따라 표시

하는 것

가공식품의 영양적 특성을 일정한 기준

과 방법에 따라 표현하여 제품이 가진 

영양적 특성을 소비자에게 전하여 자신

의 건강에 나은 제품을 선택 할 수 있

게 돕는 제도

*26년부터 모든 가공식품에 영양표시 의무화

가공식품이 가진 영양성분의 양을 정해진 기준에 따라 특정 용어를 

사용하여 강조표시하는 것

-영양성분 함량 강조표시 : “무”,“저”,“고”,“함유”

-영양성분 비교 강조표시 : “덜”,“더”,“강화”,“첨가”

2. ‘총내용량당’, 
‘100g(ml)당’, ‘1봉지당’ 

등 기준치 확인하기 

1. 영양정보 기준 확인하기

영양성분표와 영양 강조표시란?

영양성분표

영양 강조표시

영양표시 확인하는 방법 

3. 제품에 함유된 영양성분 
명칭과 함량 확인하기 

4. 1일 영양성분 기준치에 
대한 비율(%)확인하기

-식품에 함유된 영양성분의 
함량이 하루 식사 중에서 
얼마나 많이 기여하는지 

확인 가능
(하루 2,000kcal 기준)
-일일권장칼로리 계산법 

:(키(cm)-100) X 0.9 X 
활동지수

*활동지수: 활동이 없음(정적)25
규칙적인생활 30~35

       육체적인 노동 및     
         신체활동이 많음 40

영양표시 활용 방법 

->제품 구매 시 영양성분 함량을 비교하여 더 건강한 제품을 선택

다이어트 중일 때

-제품에 표시된 열량, 당류 확인하기

-탄수화물 1g은 4kcal, 단백질 1g은 4kcal, 지방 1g은 9kcal

-일일 당류 50g 이하 섭취 

고혈압 등 만성질환이 있을 때

-제품에 표시된 나트륨, 지방 등의 함량 확인하기 

군것질을 너무 많이 할 때

-제품에 표시된 열량, 나트륨, 당류 등의 함량 확인하기 


