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서 론

소금(NaCl)은 나트륨과 염소로 구성된 화학 물

질이며 식품의 맛을 향상하기 위한 가장 저렴하

면서도 이용이 간편한 식재료로, 사용되기 시작

된 것은 5,000년 전에서 10,000년 전 사이일 것이

라고 추정하고 있다. 

동양에서는 소금의 저장성을 파악한 후 육류

나 생선을 소금 용액에 담가 오랫동안 보관하였

다. 역사적으로 소금은 미생물 성장을 조절하는

데 사용되어 저장 기간을 연장하고 보존성을 향

상시키거나, 발효식품의 발효 조건을 만들어 내

고 식품에 첨가되어 미각을 부여하는 역할로 사

용되었다(1,2).
최근에는 냉장시설의 발달로 저장성 향상을 위

한 소금의 사용은 줄어가고 있지만 저렴한 가격

으로 가공식품의 풍미를 향상시켜 맛을 좋게 해

주고 조직감을 주어 식감을 좋게 하며, 미생물이

나 세균의 증식을 억제하여 유통기한을 연장하

기 위해 사용되고 있다(3).
하지만 나트륨 과잉 섭취로 인하여 고혈압, 심

혈관계 질환, 신장 질환 등 다양한 만성질환의 

원인이라 밝혀지면서 세계보건기구(World Health 
Organization, WHO)에서는 나트륨 섭취를 줄이기 

위한 노력으로 나트륨 섭취량을 30% 줄여보자고 

각국에 건강슬로건으로 제시하고 있으며, 미국, 

영국, 일본 등 선진국에서도 나트륨 섭취량을 줄

이기 위한 노력을 하고 있다(4-7).
사람이 하루에 필요한 나트륨 양은 활동량, 체

질 등 개인적 특성에 따라 다양하기는 하나 보
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통 1,500 mg 수준이며, WHO와 우리나라에서는 

2,000 mg을 1일 섭취 권고량으로 제안하고 있다. 

하지만 현재 우리나라 국민의 1일 나트륨 섭취량

은 ‘11년 4,831 mg에서 ‘13년 4,027 mg으로 17%
나 감소하였으나 여전히 WHO 권고량의 2배 수

준이다.

우리나라의 나트륨 섭취가 높은 것은 한식의 

절임 · 발효 식품 문화, 짠맛에 길들여진 입맛과 

최근의 외식 증가 추세 등의 원인으로 들 수 있

다. 또한 최근 우리나라도 고령화 시대를 맞이하

면서 중장기적인 국민건강 유지 및 예방을 위해

서도 국가 차원의 나트륨 저감화가 필요하므로 

식품의약품안전처는 2012년부터 꾸준히 ‘나트륨 

저감화 정책’을 소비자, 급식, 외식, 가공식품 전

방위적 분야에서 참여유도를 확대하고 있다. 

나트륨 저감화 국제 동향 

세계 각국에서도 자국민의 건강을 위해 나트

륨 저감 정책을 추진하고 있으며 우선 우리나라

와 식습관이 비슷한 이웃나라 일본도 나트륨 섭

취량이 많아 고혈압 환자 수의 증가와 함께 고혈

압 원인 사망자가 연간 약 10만 명으로 추정되어 

일본고혈압학회에서 소금 일일 섭취량을 5 g 미
만으로 제한하고 있다. 특히 일본 재무성의 ‘소금 

수요 실적’조사 결과에서는 일본인들의 소금 섭

취 81%가 간장, 된장 등 가공식품에 사용되는 소

금이 대부분을 차지한다고 밝혀져 일본은 가공

식품의 나트륨 저감화 방향을 ‘소금을 줄여도 맛

있는 식품 만들기’로 정하고 식품업체의 동참을 

유도하고 있다. 

미국의 경우에도 가공식품을 통해 섭취되는 나

트륨 양이 전체의 75~77%를 차지하므로 가공식

품과 패스트푸드로부터 섭취되는 나트륨을 줄이

기 위해 노력하고 있고 2014년에는 나트륨 섭취 

급원 식품 중 빵류 특히 식빵에서 나트륨 함량

을 35% 저감화하는데 성공하였다. 최근에는 미

국 Food and Drug Administration에서 산업계 자율 

나트륨 저감 유도를 위한 150개 가공 및 조리 식

품에 대해 단기(2년) 및 장기(5년) 나트륨 저감 

목표(안)을 제시하기도 하였다(8).
영국은 2003년부터 나트륨 저감화 정책을 시작

하였으며 ̀ 17년까지 하루 소금 섭취를 6 g(나트륨 

함량 2,400 mg)으로 줄이겠다고 발표하면서 2004
년 Food Standard Agency에서 식품 중 나트륨 저

감화를 위한 목표를 가공식품 유형별로 설정하

였으며 주요 대상 제품으로 베이컨, 소시지 등을 

우선 적용하였다. 또한 외식 메뉴에서의 1인 분

량 최대 식염 목표치를 정하고 식생활 전반적으

로 저감화를 위한 홍보 캠페인을 벌이고 있다(9).

나트륨 저감화 정책 성과와 발전 방향

우리나라의 경우 2010년 이전부터 나트륨 저감

화에 대한 필요성이 대두되어 왔고, 2012년 ‘나

트륨 저감화 정책’으로 확산되기 시작하였다. 나

트륨 저감화 정책은 먼저 국민(소비자)들의 나트

륨 과잉 섭취에 대한 경각심을 고취시키고 자발

적인 저감화 동참을 확산시키고자 노력하였으며 

이를 위해 꾸준한 저감화 참여 홍보 캠페인과 광

고 송출 등을 통해 국민들이 가까이에서 나트륨 

저감화의 필요성을 몸소 체험 할 수 있는 기회의 

장을 만들었습니다. 

매년 ‘범국민 나트륨 줄이기 실천 행사’를 서

울 및 6개 지방청을 중심으로 개최하여 일반 국

민들이 저감화 동참 서명, 짠맛 미각테스트 등 관

련 활동에 참여함으로써 나트륨 저감화 필요를 

체감하도록 하고 있고 나트륨 줄이기 아이디어 

공모전, 삼삼한 전국요리경연대회, 나트륨 줄이

기 서포터즈 활동 등을 통해서 국민들이 직접 나

트륨 저감화에 참여 할 수 있는 기회의 장을 만

들어서 국민들의 인식개선을 확대해 나가고 있

습니다. 

특히 어린세대의 나트륨 저감 인식 개선과 농 · 

어촌 지역 등 정책의 수혜를 받지 못하는 지역 학

생들을 위해 특수차량을 활용하여 현장으로 찾
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아가는 식생활 교육 프로그램 ‘튼튼 먹거리 탐험

대’를 ‘13년부터 지속 운영하고 있으며, ‘15년부

터는 매년 차량 대수를 늘여 그 수혜 범위를 지

속 확대하고 있다. 

이러한 체험형 프로그램 외에도 대국민 인식 

개선 목적의 TV, 라디오, 신문 등 대중매체 공익

광고를 통해 나트륨 줄이기의 필요성 및 실천방

법을 널리 알리고 있으며, 엘리베이터나 대중교

통 모니터를 통한 생활밀착형 저감 실천 정보 제

공에 힘쓰고 있다. 또한 페이스북 등 SNS를 통한 

‘나트륨 줄이기 365 프로젝트’는 손쉽게 저감 정

보를 공급받고 반응할 수 있는 소통의 창구 역할

을 하고 있다.

전국민의 나트륨 저감화 참여를 확대하기 위해 

식품의약품안전처는 지자체와 함께 지역별로 결

의대회 및 교육, 홍보 캠페인을 실시하고 있다. 

소비자 저감화 인식 개선과 함께 식약처에서

는 공급자에서 나트륨 저감화 참여를 확대하기 

위하여 급 외식, 가공식품 분야에서 저감화를 추

진하고 있다.

일반 음식점 등 외식분야에서는 ‘11년 이후 추

진된 나트륨 줄인 메뉴 컨설팅 사업 등을 기반으

로, 나트륨 저감 기준을 1인분 당 나트륨 1,300 
mg으로 정하는 등 ‘나트륨 줄이기 실천음식점 운

영관리 지침’을 마련하고 이를 시행하여 첫 지정

을 앞두고 있다. 프랜차이즈 업체의 경우도 단순

히 나트륨 줄인 메뉴 제공 시범 실시에서 일정 수

준이상 나트륨 저감 메뉴 제공 매장에 대해서는 

실천음식점 운영지침을 반영하여 실천음식점으

로의 일괄 지정을 추진하고 있다. 

우리나라 국민의 1/4 이상이 하루 한 번 이상 

이용하는 단체급식의 경우도 성인 급식소 기준 

매일 한 끼 나트륨 함량이 1,300 mg 이하인 식단

을 제공하는 급식소를 ‘삼삼급식소’로 지정, 운

영하고 있다. 단체급식의 경우 관련 부처인 교육

부, 국방부 등과도 연계하여 나트륨 저감식단 보

급, 실천방법 교육 등 상호 협력하고 있으며, 각 

부처별 요구에 맞춘 콘텐츠도 별도로 제작, 제공

할 계획이다.

이 밖에도 영양사, 지자체 공무원 등 국민의 식

생활과 관련된 중간 관리자들에 대한 교육을 강

화하여 국민들에게 나트륨 저감화에 대한 올바

른 정보를 제공하고 현장에서 저감화 정책이 실

효성있게 추진되도록 하고 있다. 가공식품 분야 

나트륨 저감화는 나트륨 함량이 높은 품목을 대

상으로 업계의 자율적인 저감화를 유도하는 한

편, 식품별 저감화 가이드라인을 개발하여 관련

업계에 보급하고 있다. 우리나라에서도 가공식

품 중 나트륨 함량을 줄이기 위하여 식품의약품

안전처와 식품업계들의 노력이 계속되고 있으며 

나트륨 섭취 급원 식품 중 하나인 라면 생산업체

들의 저감화 노력을 통해 2015년 현재 95종의 면

류가 약 20% 이상 나트륨 저감 실적을 보여주었

다. 식품의약품안전처에서는 2012년부터 연차별

로 7개 품목에 대해 가공식품 나트륨 저감화 가

이드라인을 개발하고 품목별 저감 목표치를 설

정하여 가공식품 생산업체들의 참여를 유도하였

그림 1. 나트륨 저감화 정책 목표 및 핵심과제
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표 1. 가공식품 나트륨 저감화 정책 목표 

* 2012년 ~2015년 식품의약품안전처 가공식품 나트륨 저감화 가이드라인 사업 결과

식품유형

최대값 (mgNa/100g) 조사년도 
대비 저감
율(%)

조사년도 
해당제품  

1단계 2단계 3단계

과자류 과자

스낵(c) 800 600 500 450 43.8
쿠키(d) 387 300 250 200 48.3
크래커(d) (d)800 600 500 420 47.5

빵 또는 떡류 빵류 식빵(d) 540 480 440 400 25.9

어육가공품
어묵(a) 900 800 700 650 27.8

어육소시지(d) 815 600 500 420 48.5

면류

국수
국수(b) 1,300 1,000 750 500 61.5
우동(b) 930 860 770 720 22.6

냉면(숙면)(a) 660 580 520 480 26.1
유탕면류(봉지면)(a) 1,930 1,700 1,600 1,550 19.7

장류

양조간장(a) 5,600 5,100 4,900 4,800 14.3
된장(a) 6,100 5,800 5,000 4,800 21.3

고추장(b) 2,850 2,400 2,100 1,900 33.3
춘장(d) 3,348 3,000 2,900 2,800 15.2

혼합장(쌈장)(b) 3,350 2,800 2,500 2,300 31.3

조미식품

소스류

스파게티(a) 1,340 800 600 500 62.7
굴(b) 4,650 4,300 4,100 3,850 17.2

우스타(b) 2,500 - - - -

돈가스(b) 1,750 1,550 1,350 1,200 31.4
토마토케첩 토마토케첩(a) 1,190 1,000 880 800 32.8

카레 카레(a) 5,050 4,200 3,800 3,600 28.7
복합조미식품(d) 5,626 4,600 4,000 3,600 36.0

드레싱류 드레싱
오리엔탈(c) 1,320 1,000 800 650 50.8
아일랜드(c) 880 690 595 500 43.8

김치류
배추김치(b) 790 620 540 480 39.2

기타김치(총각)(b) 760 640 560 500 34.2

젓갈류

양념젓갈
명란젓 및 오징어제품 	

(냉장제품)(a) 2,980 2,950 2,900 2,800 6.7

액젓
까나리(b) 9,900 9,200 8,800 8,400 15.2
멸치(b) 9,800 9,100 8,600 8,200 16.3

절임식품 절임류
단무지(b) 1,200 900 750 600 50.0
오이지(c) 1,591 1,150 950 750 52.9

조림식품 축산물조림 쇠고기 장조림(c) 1,271 1,100 1,000 900 29.2

기타식품류

조미김(b) 2,400 1,900 1,500 1,200 50.0
즉석섭취편의 	

식품류
즉석섭취식품

김밥(d) 511 450 400 360 29.5
햄버거(d) 712 600 550 500 29.8
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다. 우리나라 역시 맛을 유지하면서 나트륨 함량

을 낮추기 위해 업체들은 감칠맛 성분을 증가시

켜 풍미는 유지하면서 저감화를 시도하였다. 이

에 면류, 장류, 조미식품, 김치류 등 다양한 식품

군에서 나트륨 저감 제품이 개발, 보급되고 있으

며 총 217개 제품이 평균 21% 저감화에 성공하

였다. 

이러한 성과는 2011년 하루 평균 섭취량이 4,831 
mg에서 2013년 4,027 mg 으로 804 mg 중 138 mg	
(약 17%)가 국민의 섭취량이 줄어든 결과라고 할 

수 있고 나머지 666 mg(약 83%)은 가공식품의 나

트륨 함량이 변화 등 식품 중 나트륨 함량 감소에 

기인한 것으로 분석된다.

특히 국민건강영양조사자료 분석결과 라면의 

2010년에서 2013년 우리 국민 하루 평균 섭취량

은 9.4 g에서 8.6 g으로 8% 저감하였는데 반하여 

라면을 통한 나트륨 섭취량은 147 mg에서 113 
mg으로 23% 저감하였고 배추김치는 2010년에서 

2013년 우리 국민 하루 평균 섭취량은 71 g에서 

65 g으로 8% 저감하였는데 반하여 배추김치를 

통한 나트륨 섭취량은 818 mg에서 407 mg으로 

50% 저감하였다. 결과적으로 가공식품 생산업체

들의 노력으로 식품 중 나트륨 함량이 줄고 있음

을 단편적으로 보여주는 결과라고 할 수 있다. 

특히 ‘15년부터는 제조자 대부분이 중소업체로 

자체 저감기술개발에 어려움이 있는 장류, 김치

류, 절임식품류 업체를 대상으로 현장 맞춤형 저

감화 컨설팅을 실시하는 ‘중소기업 나트륨 저감

화 기술지원 사업’을 추진하고 있다.

김치류, 장류, 절임류 등 생산업체들이 주로 중

소기업인 품목들을 선정하여 나트륨 저감화를 

참여할 수 있도록 현장 맞춤형 컨설팅을 시작하

였다. 2015년는 우선 생산단계에서 저감화를 위

하여 김치류, 장류, 절임류에 대한 나트륨 저감 

매뉴얼을 개발, 보급할 계획이며 향후 발효 중 변

화의 최소화 및 유통기한 연장을 위한 포장, 저장 

기술 방법 연구 등을 권역결로 컨설팅 단을 구성

하여 지원할 것이며 전통 발효식품의 나트륨 저

감화가 한 단계 더 발전할 수 있도록 할 것이다. 

이에 추가적으로 2015년 나트륨 저감화 정책 

환경의 가장 중요한 변화 중 하나는 식품위생법 

개정으로 ‘나트륨 함량 비교 표시제’가 신설되었

다는 것이다. 직접적인 나트륨 함량 규제는 아니

나 동일 식품의 나트륨 함량 수준을 비교할 수 있

는 색상 · 모양 표시를 의무화한 것으로, 가공식

품 분야를 중심으로 나트륨 저감화에 크게 기여

식품유형

최대값 (mgNa/100g) 조사년도 
대비 저감
율(%)

조사년도 
해당제품  

1단계 2단계 3단계

기타식품류
즉석섭취편의 	

식품류
즉석조리식품

탕류/찌개류(c) 612 500 400 350 42.8
밥류(c) 471 450 400 350 25.7

축산물의 가
공기준 및 성
분 규격 해당 
가공제품

(*)

가공치즈
반경성치즈(c) 933 800 700 600 35.7
연성치즈(c) 1,111 850 700 600 46.0

햄류
(프레스햄)(a) 1,200 900 800 700 41.7
(혼합햄류)(a) 1,040 900 800 750 27.9

소시지류 (소시지)(a) 1,230 900 800 700 43.1
분쇄가공육제품 분쇄가공육 제품(d) 600 500 450 400 33.3

알가공품 염지란(c) 880 650 500 400 54.5

(a):조사년도 2012년, 1단계 2015년, 2단계 2018년, 3단계 2021년
(b):조사년도 2013년, 1단계 2016년, 2단계 2019년, 3단계 2022년
(c):조사년도 2014년, 1단계 2017년, 2단계 2020년, 3단계 2023년
(d):조사년도 2015년, 1단계 2018년, 2단계 2021년, 3단계 2024년
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할 것으로 기대하고 있다. ‘17년 5월 제도가 시행

되기에 앞서 ‘16년에는 나트륨 함량 비교 표시를 

위한 합리적인 절차와 현실성 있는 시행 방법이 

마련되어야 하고, 이 제도의 안정된 정착과 실효

성 있는 실행을 위한 소비자 대상 교육이 선행

되어야 한다. 이를 위해서는 식약처-소비자-산

업계-학계간 공조 체계를 구축하고 제도의 시행 

전부터 시행 후 정착까지 지속적 협력을 유지해 

나가야 할 것이다.

향후 나트륨 저감화 사업은 기존의 사업들을 

보다 내실화, 안정화시키면서 지자체를 중심으

로 조직적인 전국 확산 체계를 구축하고자 한다. 

정책에서의 소외계층이 없도록 지역별, 세대별 

대상을 세분화하여 확대를 추진할 계획이며 이

를 위해 지자체와의 협력 및 관련 협회 등과의 연

계를 더욱 강화할 예정이다.

우리 국민의 나트륨 섭취량을 줄일 수 있도록 

식품의약품안전처에서는 지속적으로 나트륨 저

감화에 노력을 할 것이며 이에 대기업과 함께 중

소기업들의 참여도를 높이기 위해 현장 컨설팅

을 지역적으로 실시하고 각 지역별 업체들의 참

여도를 높일 계획이다.

세계적으로 나트륨 저감화에 가장 성공한 국가

가 될 수 있도록 식약처와 산업체, 학계, 연구소 

등이 협력을 유지해 나가야 할 것이다
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