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Abstract

Recently,changesineatinghabits,suchasfrequentlyeating-outandconsuming

morefastfoodandsnacks,haveresultedinmanyundesirablehealthconcerns including

highsodiumintake.Therefore,thisstudywascarriedouttoexaminethesodiumcontent

offastfoodsandsnacksinordertoobtainabetterunderstandingofthebackground

informationforhealthyfoodchoices.Inthesestudies,wefocusedonquantifyingthe

sodium contentandtheestimatedintakeofoneservingsize.Withregardstothe

sodium contentoffastfood,ahamburgercontained438.5mgofsodium per100gand

pizzacontained424.8mgofsodium per100g.Thecontentofsodium insnackswas

determinedtobe578.1mgofsodiumper100g.Whenweexaminedthesodiumintake

foroneservingsizeofeachcategory,thefollowingvalueswereestimated:657.8mgof

sodium foroneservingsizeofahamburger(medium,150g)and1,274.4mgofsodium

foroneservingsizeofpizza(2wedges,200g).Usingadiversemeasurementforone

servingsize(6~100g)whenanalyzingthesodium contentinasnack,weestimatedthat

286.8mgofsodium wouldbeconsumedforoneservingsizeofasnack.Considering

thattheWHOrecommendsadailysodiumintakeof2,000mg,greatattentionshouldbe

paid ifwe consume more than one serving size in ordernotto exceed the

recommendedvalue.
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서 론

소듐(Sodium,Na)은 부분의 식품에 함유되

어 있으며 일반 으로 식염(NaCl)의 형태로 소비

된다.소듐은 세포외액의 주요 성분이며 체내 총

소듐 함량의 약 95%는 세포외액에 존재하며 세포

외액량을 조 하는 삼투결정인자로,우리 몸의 체

액과 액량을 일정하게 조 하는 기능을 갖는 꼭

필요한 성분이지만 과잉 섭취할 경우 고 압,

축성 염,동맥손상 등의 증상이 나타날 수 있다

(1). 한 역학 연구를 통해 식염 섭취량이 높은

나라의 국민들이 고 압 발생률이 높고,울 성

심부 ,신장질환,간장질환을 더욱 더 악화시키며

암 발생율도 증가시키는 것으로 보고되고 있다

(2).따라서 각 나라들은 소듐의 섭취를 이기

해 극 인 양정책을 세우는 한편 소듐 섭취

감소를 한 연구들도 진행하고 있으며, 한 세계

보건기구 WHO(WorldHealthOrganization)에

서도 1일 섭취량을 2,000mg미만으로 권장하고

있다(3).그러나 한국인의 소듐 섭취량은 2005년

조사결과에서 1일 5,279.9mg로,일본의 1.2배

(4,560mg)에 달하는 것으로 나타났다(4).한국인

의 식생활은 발효식품의 섭취가 높고,간장을 이용

한 조림 요리나 식염 임 등이 많아 다른 나라들에

비해 소듐 섭취량이 높은 것으로 알려져 있다(5).

최근에는 가공식품이나 패스트푸드 등의 소듐

함량이 매우 높은 것으로 인식되어져 정부에서는

소듐의 섭취를 이기 해 가공식품의 양표시

에 의무사항으로 소듐 함량을 표시하도록 하고 있

으나 패스트푸드에는 이러한 양표시사항이 보편

화되어 있지 않기 때문에 소듐 함량에 한 정보

를 얻기 어려운 실정이다.

2007년 11월 식약청이 발표한 일부 패스트푸드

의 소듐 함량 결과를 보면 피자류가 475mg/100

g,햄버거류가 569mg/100g으로 일반 과자류보

다 소듐 함량이 비교 높은 것으로 나타났다.특

히 햄버거나 피자 등의 패스트푸드와 스낵과자류

등은 어린이들이 선호하는 식품으로 이러한 식품

을 많이 섭취하는 경우 어릴 부터 짠맛에 익숙

해져 성인이 된 후에도 짜게 먹는 식습 을 갖게

되어 건강에 좋지 않은 향을 미치게 된다(6).따

라서 이러한 문제 을 개선하기 해서 양표시

사항을 강화하고 항상 양표시를 확인하는 습

을 통해 소듐 섭취에 한 리를 강화할 필요성

이 요구된다고 할 수 있다.따라서 아직까지 양

표시가 용되지 않은 패스트푸드의 양성분표시

를 한 기 자료를 획득하고 나아가 어린이 기호

식품에 한 양표시성분 강화를 해 본 연구를

수행하 다.

재료 방법

1.실험재료

2008년 2월부터 3월까지 서울 시내 패스트푸드

에서 매되고 있는 햄버거 64건,피자 37건

백화 과 형마트에서 매되고 있는 스낵과자류

40건에 한 소듐 함량을 조사하 다.

2.실험방법

1)시약 처리 방법

유해 속측정용 염산과 질산(Wako,Japan)을

사용하 으며,시료의 처리는 식품공 7.일반

시험법의 건식분해방법으로 하 다.각각의 시료

체를 식품분쇄기로 균질하게 갈아 약 3~5g을

정 히 취해 건식분해용 도가니에 넣고 비 탄화

시킨 후 회화로에서 500℃로 회화시켰다.시료가

회백색으로 완 히 회화되면 회화로에서 꺼내 실

온으로 냉각시킨 후 염산용액(1:1)10mL를 가하

고 hotplate상에서 가열하면서 회분을 용해시켰

다.다시 염산용액(1:4)10mL를 넣고 가열한 뒤

냉각 후 50mL용량 라스크에 증류수로 정용하

여 측정용액으로 하 다.시료별로 당한 희석배

수로 희석하여 기기분석을 실시하 다. 한 실험

에 사용한 도가니 자류는 오염을 방지하기

해 4M 질산용액에 하룻밤 담근 후 증류수로 여

러 번 헹구어 사용하 다.

2)기기분석

소듐은 원자흡 도계(Varian AA-280FS,

Australia)를 이용하여 표 1의 조건에 따라 분석

하 다.
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Parameter Condition

Instrumentmode Abs.

FlameType Air-C2H2

Wavelength(nm) 330.3

Slitwidth(nm) 0.2

Standardconc.(mg/㎏)

20

50

100

Lampcurrent(mA) 10

Airflow(L/min) 13.5

Acetyleneflow(L/min) 2.0

Sample
No.of

Sample

Sodium content

(mg/100g)

Sodium intake

(mg/1servingsize)
1serving

size

(g)
Average Min. Max. Average Min. Max.

Hamburger 64 439 243 619 659 365 929 150

Pizza 37 425 220 574 850 440 1,148 200

Snacks 40 578 289 1,267 287 35 1,040 6～100

Table2.Sodiumcontentandsodiumintakeby1servingsizeoffastfoodsandsnacks

Table1.Instrumentalcondition ofAAS for

sodiumanalysis

결과 고찰

1)햄버거와 피자 스낵과자류의 소듐 함량

1회 분량 당 소듐 함량

햄버거,피자 스낵과자류 100g당 소듐 함량

은 표 2와 같다.햄버거는 100g당 평균 439mg

의 소듐을 함유하고 있었으며 243～619mg의 범

를 나타내었고,피자는 100g당 평균 425mg의

소듐을 함유하고 있었으며 220~574mg의 범 를

나타내었다.한편 스낵과자류는 평균 578mg의 소

듐을 함유하고 있어 햄버거나 피자 보다 소듐 함

유량이 훨씬 높은 것으로 나타났다. 한 289~

1,267mg의 넓은 범 를 보여 제품에 따른 소듐

함유량의 차이가 큰 것을 알 수 있었다.

한 1회 분량 당 소듐 함량을 표 2에 나타내었

다.햄버거의 경우 1회 분량(150g)을 섭취했을

때 평균 659mg의 소듐을 섭취하는 것으로 나타

났고,피자는 1회 분량(200g)을 섭취했을 때 평

균 850mg의 소듐을 섭취하는 것으로 나타났다.

스낵과자류는 제품의 포장에 표기된 1회 분량(6～

100g)을 고려했을 때 35～1,040mg의 소듐을 섭

취하는 것으로 나타났다.한국인 양섭취기 에

따른 소듐의 1일 충분섭취량은 1,500mg으로 햄

버거나 피자의 1회 분량을 섭취했을 경우 44～

57%에 해당하며,세계보건기구의 1일 소듐 상한

섭취기 은 2,000mg미만으로 햄버거나 피자의

1회 분량을 섭취했을 경우 이 기 에 33～44% 정

도를 섭취하는 것을 알 수 있었다.스낵과자류는

1회 분량의 범 가 매우 넓었으나,1회 분량의 소

듐 최 섭취량으로 비교하 을 때 한국인 양섭

취기 의 69%,세계보건기구 상한섭취기 의 52%

에 해당하는 것을 알 수 있었다.

가공식품의 소듐 함량에 한 다른 연구 결과

(7)를 보면 라면류의 소듐 함량이 매우 높은 것으

로 나타났는데,우리나라 국민의 소듐 섭취량에

기여하는 식품을 보면 2005년 국민건강 양조사

의 결과 소 〉배추김치〉간장〉된장〉라면〉고

추장 순인 것으로 나타났다.이 연구결과를 보면

라면의 경우 1회 분량 당 1,750～2,520mg의 소

듐을 함유하는 것으로 보고되었으며,스낵과자류

의 경우도 1회 분량 당 50～800mg의 매우 넓은

범 의 소듐 함량을 보이는 것으로 조사되었다.

한 이 연구에서는 양표시를 확인하는 경우가

조사 상자의 64% 수 으로 나타났으나 소듐에

한 양표시사항을 읽는 경우는 32% 정도에 불

과한 것으로 나타났다.
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Fig.1.DailydietarysodiumintakeofKoreanandWHOintakegoalofsodium(4).

2)각 제품별 종류에 따른 소듐 함량

피자에 있어서 각 종류별로 소듐 함량을 비교하

여 표 3에 나타내었다.피자의 경우 불고기피자는

100g당 소듐 함량이 486.5mg으로 다른 종류에

비해 비교 소듐 함량이 높았으며,다음으로는

페퍼로니와 치킨피자 순으로 소듐 함량이 높았다.

이는 토핑에 사용되는 원료를 가공조리하면서 양

념 의 소듐 함량이 높아지기 때문인 것으로 생

각된다.실제로 우리나라 식생활 소듐 섭취량

에 향을 미치는 조리법으로는 소 이나 간장 등

Table3.Sodium contentbytypeoftopping

inpizza(mg/100g)

Typeoftopping Sodium content(range)

Bulgogi

Superspreme

Pepperoni

Cheese

Chicken

Vegetable

Others

486.5(416.6~515.7)

376.8(302.7~495.5)

444.2(315.6~572.7)

392.5(294.2~532.6)

443.3(363.6~523.0)

422.7(224.4~574.0)

415.5(220.0~549.5)

에서 기인하는 경우가 높은 것으로 조사되고 있어

이러한 종류의 피자를 조리할 때는 가능한 소 이

나 간장 등의 양념 사용량을 이는 것이 바람직

하다고 생각된다.

햄버거의 경우에는 베이컨햄버거,치킨햄버거

치즈햄버거가 다른 햄버거에 비해 유의할 정도

의 높은 소듐 함량을 보여 이러한 종류의 햄버거

를 선택할 때는 소듐 섭취량에 특히 유의해야 할

것으로 생각된다(표 4).

Table4.Sodiumcontentbytypesofhamburgers

(mg/100g)

Typesofpatty Sodium content(range)

Chicken

Bulgogi

Cheese

Beef

Fish

Bacon

Others

515.3(375.2~618.8)

373.6(262.6~431.5)

510.6(375.2~586.6)

383.5(354.5~409.5)

475.8(429.6~551.0)

519.4(519.1~519.7)

364.2(297.9~418.6)
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3)국제보건기구의 소듐 상한섭취량과의 비교

2005년 국민건강 양조사의 결과(4)에 따르면

우리나라 청소년들은 국제보건기구의 소듐 상한섭

취량인 2,000mg보다 2배 이상 많은 양의 소듐을

섭취하는 것으로 나타났으며,20～39세 성인의 경

우는 5,280mg의 소듐을 섭취하는 것으로 나타나

국제보건기구 상한섭취량보다 무려 2.5배 이상의

소듐을 섭취하는 것으로 보고되었다.

이러한 소듐 섭취량은 식염으로 약 13.5g에 해

당하는 양이다.건강을 유지하는데 필요한 성인의

소듐 최소필요량은 500mg/day로 매우 은 양이

다(8).각 나라에서는 성인의 1일 소듐 섭취량을

제한하고 있는데 미국과 캐나다(9)는 식염의 상한

섭취량을 6g(소듐 2,300mg)으로 정하고 있으며

일본(10)은 식염의 권장섭취량을 10g(소듐 4,000

mg)으로 정하고 있다.우리나라의 경우 식염섭취

량은 조 씩 증가하여 1999년에는 11.3g,2001년

에는 12.5g,2005년에는 13.5g으로 조사되었다.

한국인 양섭취기 (11)에서는 식염의 충분섭

취량으로 1일 3.8g(소듐 1,500mg),상한섭취량

으로는 5.1g(2,000mg)으로 정하고 있다.한국인

의 식생활지침에서는 ‘짜게 먹지 말자’가 80년

이후 지속 으로 포함되어 왔고, 2010국민 건강

증진 목표 가운데 1일 소듐 섭취량 3,000mg이

하 인구를 재 38.9%에서 50% 수 으로 증가시

키는 것이 포함되어 있다(12).

특히 아동의 소듐섭취에 한 연구결과(13)를

보면 6세 이하 아동에서 피자의 섭취빈도와 소듐

의 소변배설량이 양의 상 계를 보이는 것으로

나타났고,특히 피자를 많이 섭취했을 경우 칼슘

의 소변 배설량도 증가하여 아동의 골질량(bone

mass)획득을 해 인스턴트식품,가공식품,패스

트푸드의 섭취 지도를 강조하 다.

본 연구의 결과에서도 마찬가지로 햄버거나 피

자,스낵과자류 등의 소듐 함량은 1회 분량을

과하여 섭취하는 경우 1일 소듐 상한섭취량을 상

회할 수 있으므로 주의가 필요하다고 생각되며,

특히 패스트푸드와 스낵과자류의 섭취빈도가 높은

어린이나 청소년들의 경우 소듐 섭취량을 기 치

보다 과하지 않도록 1회 분량을 지켜 섭취하는

것이 매우 요할 것으로 생각 된다.

결 론

1.서울시내의 패스트푸드 에서 햄버거,피자

각각 64건과 37건 유통 인 스낵과자류

40건에 하여 소듐 함량을 조사하 다.

2.패스트푸드의 소듐 평균함량은 햄버거가 100

g당 439mg,피자가 100g당 425mg의 소

듐을 함유하는 것으로 나타났다. 한 스낵과

자류의 소듐 평균함량은 100g당 578mg으

로 햄버거나 피자보다 더 많은 소듐을 함유하

고 있었으며,제품에 따라서 매우 넓은 범

를 나타내어 스낵과자류를 선택할 때는 특히

양성분표시 상의 소듐 함량을 확인하는 것

이 바람직하다.

3.1회 분량을 기 으로 소듐 섭취량은 햄버거의

경우 간크기의 햄버거 한 개(150g)를 섭취

했을 때 659mg의 소듐을 섭취하게 되며,피

자의 경우(200g)는 850mg의 소듐을 섭취하

게 되는 것으로 나타났다.스낵과자류의 경우

는 제조회사에 따라 6~100g의 다양한 1회

분량 크기가 표기되어 이에 따라 35~1,040

mg의 섭취량을 갖는 것으로 나타났다.

4.햄버거나 피자의 경우 종류에 따라 소듐 함량

의 차이를 보여 햄버거의 경우는 베이컨,치

즈,치킨버거의 소듐 함량이 비교 높았고,

피자의 경우는 불고기,페퍼로니,치킨피자의

소듐 함량이 높은 것으로 나타났다.

5.소듐의 섭취량을 과하지 않도록 하기 해서

는 1회 분량을 지키는 것이 요할 것이다.
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