
PAT I E N T  H A N D OUT  ·  H Y P E R T E N S I O N  ·  L I F E S T Y L E

고혈압 환자를 위한 저염식 가이드
저염식 (Low-Sodium Diet) — 하루 나트륨 2,000mg 이하로 줄이면 수축기 혈압을 평균 5~10mmHg 낮출 수
있습니다. 핵심 수치와 실천법을 한 장으로 정리했습니다.

한눈에 보는 핵심 수치

한 국 인  평 균  섭취

3,200
mg / 일 (목표의 1.6배)

권 장  목 표

2,000
mg / 일 (대한고혈압학회)

소 금  환 산

5
g / 일 (1작은술)

기대  효 과

−5~10
mmHg (수축기 혈압)

실천 항목 (Do & Don't)

이렇게  하 세 요  ·  D O

1. 신선한 채소·과일 매끼 ½접시 이상 (Na < 50mg)

2. 직접 조리 시 소금 계량 — 1작은술(5g) 이내

3. 레몬즙·식초·허브·후추로 맛내기 (대체 양념)

4. 칼륨 풍부 식품 — 바나나·감자·시금치·고구마 (Na 배출 ↑)

5. 영양성분표 확인 — 1회분당 Na 400mg 이하 선택

6. 흰살생선·두부·계란으로 단백질 (Na < 100mg)

7. 물 하루 1.5L 이상 — 나트륨 배출 촉진

이 것 은  피 하 세 요  ·  D O N ' T

1. 국물 다 먹기 — 라면 국물 1대접 ≈ 1,800mg

2. 젓갈·장아찌 1큰술 ≈ 1,200mg (60% 도달)

3. 가공육 — 햄·소시지 100g ≈ 900mg

4. 외식 소스·드레싱 듬뿍 (간장 1큰술 ≈ 1,000mg)

5. 인스턴트·배달 — 짜장면 1그릇 ≈ 2,400mg

6. 통조림·즉석국 자주 사용 (Na 1,000mg+)

7. 단무지·피클 등 절임류 무제한 섭취

복 약  중 인  분  ·  I M P O R TA N T

이뇨제(다이크로짇·라식스 등) 또는 ARB·ACE 억제제 복용 중에 갑작스럽게 나트륨 섭취를 크게 줄이면 기립성 저혈압·

어지러움·전해질 불균형이 생길 수 있습니다. 1~2주에 걸쳐 점진적으로 줄이고, 어지러움이 지속되면 바로 외래로 연락 주세요.

(☏ 031-893-4560)

광교바른내과 · Gwanggyo Barun Internal Medicine

경기 용인 수지구 광교중앙로 298, 4층 · ☏ 031-893-4560

평일 08:30~18:30 · 토요일 08:30~13:30 · 일요일·공휴일 휴진

근거 — 대한고혈압학회 가이드라인 · 보건복지부 한국인 영양소 섭취기준 (Na 2,000mg/일)

본 자료는 일반적 권고이며, 환자별 상황에 따라 달라질 수 있습니다. 다음 장에 한국인 자주 먹는 식품의 Na 함량과 7일 감량 플랜이 이어집니다.

나트륨 줄이기는 소금통보다 영양표시, 국물, 혈압 변화를 함께 보는 습관입니다.

집 에 서  다 시  보기
QR 대신 입력 → gwanggyo-barun.github.io/patient-education/handouts/lifestyle/hypertension-low-salt/



저염식  가이 드  ·  한 국 인  식 품  N A  함 량  &  실천  플 랜

자주 먹는 식품의 나트륨 함량과 실천 플랜
한국인이 자주 섭취하는 음식의 1회분당 Na 함량과 라벨 읽는 법, 1주일 점진 감량 가이드입니다.

한국인 자주 먹는 식품의 Na 함량 (1회분 기준)

식 품 NA (MG) 1 회 분 량 일 일  권 장  대비

라면 (국물 포함) 1,800 1봉 (120g) 9 0 %

짜장면 · 짬뽕 2,400 1그릇 1 2 0 %

된장찌개 2,000 1뚝배기 1 0 0 %

김치 300 50g (5쪽) 1 5 %

햄 · 소시지 900 100g 4 5 %

젓갈 · 장아찌 1,200 1큰술 (15g) 6 0 %

간장 1,000 1큰술 (15ml) 5 0 %

가 공 식 품  라 벨  읽 기  ·  7 가 지  체 크

1. "1회 제공량" 먼저 확인 (전체 용량과 다름)

2. 1회분당 나트륨 mg 확인

3. "%영양성분 기준치" — 20% 이상은 높음

4. 저나트륨 표시 = 1회분 120mg 이하

5. "나트륨 무첨가" ≠ 0mg (자연함량 있음)

6. 같은 종류는 Na 낮은 제품 비교 선택

7. 총량 × 회분 곱해 실제 섭취량 계산

1 주 일  점 진  감 량  플 랜

Day 1–2: 국물 양 1/2로 줄이기 시작

Day 3–4: 라면·인스턴트 1회 → 0회

Day 5: 외식 1끼를 집밥으로 전환

Day 6: 식초·레몬·허브 양념 시도

Day 7: 가공식품 라벨 직접 확인

2주차~: 국물 1/3만 마시기 정착

4주차: 가정 혈압 측정 → 외래 점검

저염 하루 식단 예시 (총 ~1,800mg)

아 침  ·  ~ 4 0 0 M G 현미밥 1공기 · 두부조림(소금 계량) · 시금치나물 · 사과 ½개 · 보리차 — 두부 데치면 Na < 50mg

점심  ·  ~ 7 0 0 M G 잡곡밥 · 닭가슴살 샐러드(레몬 드레싱) · 미역국 1/3공기 · 구운 고구마 — 외식 시 "싱겁게, 국물 따로"

저 녁  ·  ~ 7 0 0 M G 현미밥 · 흰살생선구이(허브) · 김치 50g · 나물 무침 · 바나나 1개 — 김치 50g ≈ Na 300mg

광교바른내과 · Gwanggyo Barun Internal Medicine
근거 — 대한고혈압학회 가이드라인 · 보건복지부 한국인 영양소 섭취기준 (Na 2,000mg/일) · 식품의약품안전처 영양성분 데이터베이스

Na 함량은 일반적 평균치이며 제품·조리법에 따라 차이가 있습니다. 환자별 식이 처방은 담당 의사·영양사와 상담하시기 바랍니다.


