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저엽솨 식많 안내분
尸·엽푠 조럴을 위딴 식사=

나트륨은 수분을 보유하려는 성질이 있어 고혈압이나 부종, 복수, 심장질환 등을 일으키는 요인이 될 수
있습니다. 저염식은 혈압과 부종 조절이 필요한 분들에게 제공되는 식사로 염분의 양을 적절하게 제한하여
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●. 간은 쇠대한 성겁게 합니다.

2. 소금, 간장, 된장 등 조미료 사용을 즐이고 고춧가루나 마늘, 車수, 겨자, 식초, 레몬쥼 등을 이용합니다.

3. 염장식품과 가공식품 섭쥐를 쥴입니다.

ⓔ 염분이 많이 함유된 김치lㅘ 장아찌, 젓갈류 등엌 염장식품과 라면, 앰, 소시지 등인 가공식품을 줄입l」다.

ⓔ 영양성분표의 lㅘ트름 함량을 확인합니다.
ⓔ 일반 킴치 대신 무소절임, 펴클 등엌 저염 김치를 이용합니다.
4. 국이나 찌개의 국물은 적게, 건더기 위주로 섭쥐합니다.

ⓔ 성거운 국물이간도 많이 먹으면 염분 섭취가 많아지므로 국물보다는 건더기 위주로 먹는 것이 종습니다.

5. 소급 간이 되어 있는 식품올 이용할 때는 물에 쏭분히 담궈 소금기를 땐 草 조리함니다.

6. 과자나 땅 등의 간식보다는 과일이나, 갑자, 고구마 등의 간식을 먹습니다.

저 염 식 이란?

저염식 식차시 주의차항
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1/2 작은슬

1 작은술

1 '2 큰술

8¾큰슬

3큰슬

3큰슬

5쪽

반달모양 5쪽
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식쭙종류

엽 장식 품

가공식 품

조 미 료

기 타
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● 김치, 젓갈, 장아찌, 소급에 절인 생선, 닫무지 등

간면, 만두, 방, 과자, 통조림, 햅, 맛살, 치즈, 버터 등

0 소금, 간장, 된장, 고추장, 우스타소스, 케섭, 마가린, 마요네즈 등
긴 어몰, 화학조미료(MSG], 베 이킹 따우 더

출처 : 특수식 식사안내문(식품의약품안전처, 중앙급식관리지원센터, 2022)I

저 엄 석 의 식 사관리 (대안영 양사협 희)

장원시 I

어 린이·사희복지급식관리 지원셈터
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제공하는 식사입 니다.

소 금

간장

된 장

고 추장

마요 네 즈

게 잡

버 터

배 추 김 치

단무 지

1

5

1 0

1 6

1 32

40
50
64
3 5
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