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나트륨 과잉 섭취 무엇이 문제인가요? 

     

                                골다공증
                                

                                고혈압

                                 

                                심장병, 뇌졸중

                                

                                위암

                                만성 신부전

나트륨 어디에 많이 있나요?

나트륨 줄이기 어떻게 하면 되나요?

나트륨과 건강 
나트륨 섭취를 줄이기 위한 나의 실천

식품 구매 시 영양표시 중 

   나트륨 함량을 확인한다

패스트푸드 음식은 자주 먹지 않는다

감자칩과 같은 짠 과자는 적게 먹는다

가공식품보다는 자연식품을 먹는다

소금, 간장, 케찹 등의 양념은 적게 먹는다

국이나 찌개 등의 국물은 적게 먹는다.

쑥갓, 시금치, 마늘, 버섯, 미역 등의 칼륨식품을 많이 

먹어서 나트륨의 배설을 돕는다.

좋은 간식 vs 줄일 간식

간식을 현명하게

건강한 간식 먹기


