
나에게 맞는
맞춤 저염식 2편
먹는 즐거움... 어떻게 되찾죠?
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주의해야 할 양념

간장, 고추장, 된장, 케첩, 머스타드, 굴 소스, 치킨 스톡,
미원, 다시다, 기타 조미료에도 나트륨이 들어있어 소량만
넣어야 합니다.



천연식품으로 만든 식사와 간식을 먹으면
일일 나트륨 400~600mg(소금 1~1.5g)은
자연적으로 섭취하게 됩니다. 
나머지 3~4g은 끼니마다 소금 1g을 통해
섭취하면 됩니다.

일일 나트륨 2,000mg(소금 5g)
어떻게 섭취해야 하나요?



콩팥병 환자를 위한 응용 저염식

밥, 열무된장국 120g, 밑간 안 한 삼치구이,
모둠 버섯구이, 김부각

밥, 숭늉, 돼지 앞다리 보쌈, 상추, 구운 양파,
마늘, 배추겉절이 100g, 쌈장 1/2 스푼

겉절이를 담글 때, 배추 숨을 죽이기 위해 소금에 절이지 않고

뜨거운 물을 부어 숨을 죽이세요.



“김치 안에 있는 염분”

배추김치 3~4쪽 또는 깍두기 5개에 소금 1g 정도
들어있으니 식단에 참고해 보세요! 

깍두기 5개배추김치 3~4쪽



단계별 식단, 3편에서 계속

라면 먹어도 되나요?

라면은 가끔 먹는 게 좋고, 먹게 된다면
나트륨은 제거하고, 채소를 추가해
건강하게 먹어야 합니다.

라면은 수프뿐만 아니라 면 자체에도
나트륨이 많아서 면을 한 번 끓여서 면에
있는 나트륨을 제거해야 합니다.



올바른 건강 정보를
공유하세요

소중한 사람들에게
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