
� 	�1일 소금 섭취 3g을 줄이면 연간 고혈압 진료비 100~240억 달러 
	 (미국, 2010)

�	 65세 이상 하루 소금 1~3g 줄이면 혈압약 복용보다 효과적 
	 (미국, 2010)

� �	하루에 소금을 3g 줄이면, 심혈관계 질환으로 인한 사망 2.7~4.4% 
	 감소 (미국, 2010)

� 	�1일 소금 섭취 4.6g을 줄이면 고혈압 30% 예방, 고혈압 약보다 
	 2배의 효과 (캐나다, 2007)

� �	핀란드는 30년 동안 나트륨 섭취량 1/3 감소로 평균 수명 5년 연장

� �	나트륨 1,100mg 감소시 고혈압 유병율 5% 감소	
	 (Health Promotion, 2009)

� �	나트륨 섭취량 15% 감소가 흡연인구 20% 감소보다 심혈관질환 예방에
	 비용 효과적 (Lancet, 2007)

나트륨 관련 질환 예방 및 의료비 절감, 
건강수명 연장
일일섭취량을 3,000mg으로 낮출 경우 
사회적 편익은 13조원(2012, 식약청)
- 의료비용 절감 등 3조원, 사망 감소에 따른 편익 10조원

나트륨을 줄이면 
어떤 효과가 있을까요?



잠깐, 영양표시 확인 하셨나요?

나트륨
1회 제공량을 먹으면 나트륨 
150mg을 섭취하게 되고, 
1일 나트륨 기준치(2,000mg)의 
8%를 섭취하는 것입니다.



햄버거, 피자, 아이스크림, 제과 (의무표시)

고속도로휴게소 조리판매 식품 (자율표시)

버거킹

롯데 

뚜레주르  

롯데리아 

KFC

가공식품 등에 실시하던 식품의 영양표시가 조리음식으로 확대되어 피자, 햄버거, 아이스크림, 
제빵은 의무적으로, 주요 패밀리 레스토랑, 고속도로 휴게소, 프랜차이즈, 다중놀이시설에서도 
자율적으로 영양표시를 하고 있습니다.

외식에도 영양표시 있습니다 



패밀리레스토랑 (자율표시)

프랜차이즈 (자율표시) TGIF 

아웃백스테이크 

명인만두 

빕스 

김가네   



휴대폰을 이용하여 개인이 하루 섭취한 
음식의 열량 등 영양정보를 간단히 계산하고 
생활 속에서 효과적으로 영양관리를 
할 수 있는 모바일 프로그램

내장된 영양성분 DB 및 영양표시 추가 입력을 
통한 개인 영양평가 및 관리 
신체활동 DB를 활용한 개인별 신체활동 
평가 및 관리 
식사지침, 체중관리 요령, 질병과 영양 등 
생활 속에서 필요한 건강정보 제공

식사, 신체활동

식품/음식DB  
500종 DB
(국민섭취 80%기여)
신체활동DB

식품/음식DB  
500종 DB
(국민섭취 80%기여)
신체활동DB

건강정보
미니게임

운동칼로리
계산기 영양평가

종합평가
영양평가
운동시간

  개인정보입력
  비만도평가
  체중조절플랜 
  개인별 목표열량 산출

비만도 및
체중조절플랜

    웹을 이용한 영양관리“뉴트리이벨, 칼로리코디”

    식품영양성분 데이터베이스“FANTASY”

우리 국민의 섭취 식품과 그 구성성분에 대한 정의와 
함께 국내외 각종 식품별 나트륨 등 영양성분 함량의 
정보를 포괄하는 데이타 베이스

뉴트리이벨
건강한 식단을 작성할 수 
있도록 식사와 간식의 
나트륨 등 함량을 평가하는 
프로그램

칼로리코디
개인이 하루 섭취한 
열량과 활동량 
관리 프로그램 

(www.foodnara.go.kr/nutrieval)

(www.foodnara.go.kr/kissna)

※�적극 활용의사 표시자 74%,타인에게 추천자 90%

휴대폰과 웹으로 영양관리하세요



가공식품업체
‘나트륨 줄이기’

자율선언 참여 현황 

‘나트륨 줄이기’에 자율 참여한 가공식품업체

나트륨 줄인 제품 (예시)

산업체에서도 나트륨 줄이기에 
참여하고 있습니다

구분 참여업체 품목수 저감화정도

라면류 6개 90개 4~15%

장류 7개 61개 2~5%

조미식품 등 5개 51개 1~43%

구분 참여업체

라면류  

장류

조미식품 등

라면류

장류

조미식품 

한스코리아

롯데삼강  

신송식품 몽고식품 




