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고혈압예방 & 나트륨 



 고혈압의 정의 



  고혈압의 원인 

고혈압 



  고혈압의 진단 



뇌혈관 질환 

심혈관 질환 위암 

골다공증 

신장질환 

고나트륨식사 

나트륨 과잉섭취와 질병 



약물 
요법 

비약물 
요법 

• 체중조절 

• 식사요법(저염식) 
• 생활습관 개선 (절주, 금연, 운동) 
• 스트레스 관리 

• 의사와 상담 후, 약을 정함 

• 부작용이나 혈압강하 효과에 
  대해 의사와 함께 추후관찰 필요 

 식사요법 
  적정 체중유지 

  소금의 제한  
  동물성 지방의 제한 

  채소를 충분히 섭취  

고혈압의 치료방법 



  나트륨이란?   

• 소금(NaCl) = 나트륨(Na, 소디움) + 염소(Cl) 

소금 5g 안에는  
나트륨이 2g 함유되어 있음 

소금의 40% 가 나트륨의 양 

예) 라면 한봉지의 나트륨 양? 2000mg = 2g 
     소금으로 환산하면? 2g X 2.5 = 5g 



나트륨 잠재식품 
1위 



나트륨 잠재식품 

자연식품을 가공하면… 

밀가루 100g 
나트륨  2mg 

라면(스프 포함) 
나트륨 1930mg 

토마토 100g 
나트륨  5mg 

토마토 케찹100g 
나트륨 1977mg 

감 자 100g 
나트륨 2mg 

해쉬브라운 100g 
나트륨 403mg 

출처: 식품영양소함량자료집(한국영양학회, 2009) 자료를 이용하여 계산하였음 (제품에 따라 달라질 수 있습니다). 



1인분의 소금량 (면류, 일품요리) 

8.09g 5.72g 3.74g 9.8g 8.78g 
짬뽕 칼국수 물냉면 짜장면 국수 

980g 1045g 930g 615g 870g 

음식 중 소금함량 

2.79g 2.19g 1.85g 4.52g 4.08g 
카레라이스 

565g 

비빔밥 김치볶음밥 김밥 돈가스 

480g 310g 235g 185g 



1인분 소금량 (국,찌개류,반찬류)  

3.96g 3.87g 3.06g 4.41g 3.97g 
된장찌개 냉이된장국 김치찌개 순두부찌개 쇠고기미역국 

300g 305g 350g 445g 340g 

1.17g 1.12g 1.11g 1.63g 1.40g 
배추김치 고등어구이 갈치조림 시금치나물 멸치볶음 

65g 50g 40g 30g 65g 
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비교 후 저 나트륨 식품이나 음식을 선택! 

  가공식품 영양표시제도 



http://www.foodnara.go.kr/kisna/index.do 
<식품영양성분 DB> 

  음식 중 소금함량 

http://www.foodnara.go.kr/kisna/index.do
http://www.foodnara.go.kr/kisna/index.do


저나트륨 식사지침 1. 염분섭취량 감소 

 농수산물을 우선적으로 구매한다  

 염분 함량이 높은 음식 제한 

  - 식품 선택 시 짠 음식을 우선적으로 제한 

   - 염장식품 제한 

      (김치, 젓갈류, 장아찌류, 소금절이 생선)  

   - 가공식품제한 

      (라면, 통조림류, 햄, 소시지, 치즈, 버터 등)  

    - 기타(화학조미료류, 베이킹 파우더 등) 

 국물 섭취 줄이기 

   - 국과 찌개류의 국물은 조금만 섭취 

 양념에 찍어서 먹기 

 염분이 함유된 양념류의 제한 
소금 1g(1/5 작은술)과 같은 양 

토마토케첩 30g 

(2 큰술) 

마요네즈 40g 

(2와 ½ 큰술) 

마가린, 버터 50g  

(3 큰술) 

된장 10g  

(2/3 큰술) 

진간장 5g  

(1/3 큰술) 

고추장 10g  

(2/3 큰술) 

멸치다시다2.5g  

(1/3 작은술) 

출처: 국민고혈압사업단, 칼로리북(2006). 



 소금함량이 적은 양념류를 사용 

   : 마늘, 참깨, 고추냉이, 생강, 겨자 등의 향신료와 식초, 레몬즙 등의  

     신맛을 이용 

 육류 및 생선은 소금을 넣지 않고 구움 

 건어물과 해조류는 미지근한 물에서 소금기를 충분히 뺀 후 조리 

 김은 소금을 뿌리지 말고 들기름이나 참기름 발라 구움 

 저나트륨 양념(저나트륨간장, 저나트륨쌈장 등) 이용 

 국물 음식은 식힌 다음 간을 하고, 나물은 먹기 직전에  무침 

저나트륨 식사방법 2. 맛을 내는 방법의 변화 



  나트륨배설식품 
 - 천연조미료& 향미채소와 친해지기 

      강황가루         생강가루          카레가루              깨                 마늘  



 나트륨배설식품 

• 채소와 과일을 충분히 섭취! 

채소와 과일의 칼륨이 나트륨 
배설을 돕는다 



 Dietary Approach to Stop Hypertension 
 

 미국에서 의사와 영양학자가 개발한 식사법 
 

 여러 영양소들이 골고루 포함된 식사를 통하여 혈압을 낮추는 식사 

 DASH DIET란? 

당분, 설탕이 

함유된 음료 제한 

저지방 우유, 

유제품 섭취 

높은 채소, 

과일섭취량 

낮은 포화지방과 

지방섭취량 

DASH 
DIET 

DASH DIET 

※ 고혈압과 함께 신장질환을 가진 사람의 경우 칼륨의 섭취에 주의해야 한다. 




