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식품의약품안전청 식품안전국영양정책관 영양정책과
(363-951)충북청원군강외면오송생명 2로 187  오송보건의료행정타운

식사장소에 따라 실천하세요.

짠 음식은 적게 담으세요.

절임 식품, 양념, 소스 등을 적게 담으면 적게

먹게 됩니다.

외식에서는 과식하기 쉬우므로 주의하세요.

국물 등 식사량만 줄여도 나트륨 섭취량이

많이 줄어듭니다. 

가정에서부터 심심한 맛에 익숙해지세요!!

음식이 뜨겁거나, 매운맛이 강하면 입맛이

둔해져간을 짜게 하게 됩니다. 

나트륨!!
하루에 얼마나 섭취하고 있을까?

자장면
2,400mg

물냉면
2,600mg

떡볶이
900mg

순대
1,300mg

어묵국
2,400mg

갈비탕
1,700mg

열무김치
300mg

된장찌개
2,000mg

김치찌개
2,000mg

김밥
800mg

비빔밥
1,300mg

배추김치
300mg

나트륨섭취량2,400mg(소금6g) 
증가할때마다

- 관상동맥 심장질환사망률 56% 증가

- 심혈관질환(심장질환, 뇌졸증 등) 

사망률 36% 증가

- 위암, 신장결석, 골다공증 위험증가

나트륨과잉섭취와질병


