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나트륨과 나트륨 저감화
◉ 나트륨과 소금

 나트륨의 주된 급원 식품은 소금이며 소금은 염소(Cl)와 나트륨(Na)과 염소로 이루어진 염화  

 나트륨(NaCl)이며, 짠 맛을 내는 나트륨 (Na)은 소금의 40%를 차지합니다.

◉ 나트륨의 역할

◉ 나트륨과 소금의 계산법

◉ 나트륨의 권장량

세계보건기구(WHO) 권장량 한국인 섭취량

1티스푼 미만

⇒ 소금 : 5g미만 , 나트륨 : 2,000mg

3티스푼

⇒ 소금 : 15g, 나트륨 : 6,000mg

세계보건기구에서는 하루에 섭취하는 소금 5g(나트륨 2000mg) 미만으로 권장하고 있습니다.

☞ 한국인은 권장량의 3배를 섭취하고 있습니다.    
◉ 나트륨 과다 섭취와 질병 

  

 ① 뇌졸중 : 고혈압으로 혈관에 손상이 생기면서 심장, 뇌의 혈관이 막히거나 터집니다.

 ② 고혈압 : 혈중 나트륨 농도가 높으면 삼투압 현상에 의해 세포에서 수분이 혈관으로     

             빠져나와 혈액량이 증가하면서 혈압이 상승합니다.

 ③ 위장병 : 염분이 위 점막을 자극해 위염을 일으키고 만성적 위염이 위암으로 발전됩니다.

 ④ 골다공증 : 체내에서 나트륨이 빠져나갈 때 칼슘이 함께 빠져 나가기도 합니다.         
♣ [출처: 식품의약품안전처, 식품안전나라, 제주시 서부보건소] 



                           

◉ 양념류의 나트륨 함량

◉ 식품 속의 나트륨 함량

◉ 나트륨 배출을 도와주는 식품

  - 콩류, 토마토, 브로컬리, 양파, 사과, 키위, 바나나, 고구마, 감자, 당근, 다시마, 양배추

◉ 나트륨 섭취 줄이기 실천 방법

◉ 저염 조리 레시피( 참치 두부 함박스테이크)

 ▶ 재료 : 캔참치(20g), 두부(20g), 양파(25g), 토  

          마토(15g), 청피망(20g), 당근(10g), 밀  

          가루(7g), 케첩(15g), 표고버섯가루(1g)

 ① 양파, 피망은 반은 다지고 반은 작은 주사위  

    모양으로 썰고 당근은 다진다.

 ② 두부는 으깬 뒤 물기를 제거한다.

 ③ ②에 참치, 다진채소, 다진당근, 표고버섯가  

    루, 밀가루를 넣어 반죽후 치대어 모양을    

    만든다.

 ④ 토마토는 주사위모양으로 썰어 케첩과 1의  

    주사위 모양으로 썬 채소와 함께 볶아 소스  

    를 만든다.

 ⑤ ③을 팬에 굽고 토마토소스를 곁들인다.

1인분(120g) : 나트륨 14.4mg, 열량 240.88㎉, 

탄수화물 25.92g, 단백질 8.89g, 지방 11.29g

☞ 나트륨 줄인 팁 : 소금 대신 표고버섯가루를 사용, 나트륨을 줄이고 감칠맛과 향을 내요!

♣ [출처: 식품의약품안전처,식품안전나라]


