
S 나트륨이란 무엇일까요?
 나트륨은 우리 몸의 혈액이나 체액 등 수분 
량을 조절하고 신경, 신호전달, 근육수축에 
중요한 역할을 하고 소화액의 성분으로 쓰이
는 등 우리 몸에 꼭 필요한 영양소이다. 그러
나 나트륨은 우리 몸에 매우 적은 양이 필요
하기 때문에 오히려 나트륨의 과잉섭취가 문
제가 되고 있다. 그러므로 싱겁게 먹는 식습
관을 갖도록 노력하고 나트륨이 많이 들어있
는 음식이나 가공식품의 섭취를 줄이도록 해
야 한다. 나트륨을 과잉으로 섭취할 경우에는 
고혈압, 심뇌혈관질환, 신장질환, 위장질환, 골
다공증 등의 질병을 일으킬 수 있으니 적당
량 섭취하는 것이 좋다.

1.혈액량이 증가하고 혈관을 수축시켜 고혈
 압, 심장병의 원인이 될 수 있다.
2.짠 음식은 위를 자극하기 때문에 위염 및 
 위암으로 발전할 수 있다.
3.몸속의 나트륨 농도를 조절하는 신장(콩팥)
 에도 무리가 올 수 있다.
4.소변으로 칼슘을 배설시켜 뼈가 약해지고 
 골다공증이 생길 수 있다.

S 나트륨 어디에 많이 있나요?

S 나트륨을 줄이면 어떤 효과가 있을까요?

출처 : 식품의약품안전처(나트륨줄이기운동본부)
식품의약품안전처 (2007) 나를 위한 나트륨 이야기
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S 나트륨 섭취량 얼마나 되나요?

S 과잉 섭취하면 무엇이 문제인가요?

S 나트륨 줄이기 어떻게 하면 되나요?
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