
 

영양 성분표확인하세요! 
포장 및 조리식품은 짠 맛 을 
함유하지 아니하라도 높은 수준의 
나트륨을 함유하고 있을 수 
있습니다. 이러한 음식들에 이미 
나트륨이 들어 있을 수 있지만, 
다음과 같은 단계를 따르면 일일 
나트륨 섭취량을 줄일 수 있습니다. 
• 하루 나트륨 섭취량을 

2,300밀리그램(mg)* 이하로 
제한하세요—2300 mg은 대략 소금 
1티스푼 정도입니다! 

• 일일 섭취량 비율(%DV) 을 사용해 
음식 한 끼에 포함된 나트륨 
함량을 확인하세요. 일반적인 
지침으로: 1회 제공량당 나트륨이 
일일권장량의 5% 이하인 경우는 
낮은 것으로 여겨지며, 1회 
제공량당 나트륨이 나트륨 일일 
권장량의 20% 이상인 경우 나트륨 
함량이 높은 것으로 여겨집니다. 

• 섭취하는 나트륨 양을 파악하려면 
섭취하는 음식의 양과 섭취 횟수에 
주의를 기울이시길 바랍니다. 

나트륨이 적게 들어간 
음식을 선택하세요 

 

 

1회 제공량당 
DV가 20% 
이상이면 

나트륨 함량이 
높은 것으로 
여겨집니다! 

 

 

 

Sodium(나트륨) 460mg 20% 
 

 

 

 

 

 

나트륨과 
건강 

미국인을 위한 식단 지침 에 따르면, 나트륨 함량이 높은 식단을 
섭취할 경우 고혈압 (고혈압 병증이라고 함) 발병 위험이 
증가합니다. 조절되지 않은 고혈압은 심장마비, 심부전, 뇌졸중, 
신장 질환 및 실명의 위험을 높일 수 있습니다. 나트륨 섭취를 
줄이면 위와 같은 건강 문제가 발생할 위험을 낮추는 데 도움이 될 
수 있습니다. 

* 나트륨의 일일 섭취량(DV의 100%) - 성인 및 4세 이상 어린이의 경우 일일 
섭취량을 초과하지 않는 기준량입니다. 

 

 

이 자료는 미국 농무부(United States Department of Agriculture, USDA) 
보조 영양 지원 프로그램(Supplemental Nutrition Assistance Program, 
SNAP)의 지원을 받아 제작되었습니다. 

       

나트륨: 라벨 보기 
섭취하는 나트륨의 70% 이상이 포장 및  

조리식품에서 나옵니다. 


