
심부전 환자를 위한

식생활 가이드북

올바른 식생활로
건강 지키기♡

본 책자는 심부전 환자들이 저염식을 생활화하는데 도움이 될 수 있도록  
일상생활에서 쉽게 적용할 수 있는 내용으로 구성되었습니다.

대한심부전학회의 감수를 받았습니다.
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고지방 제한

수분 제한

염분 제한

과식 제한
과식을 하게 되면 
심장에 부담을 주므로 
음식은 소량씩 나누어서 
섭취하도록 합니다.

1일 1.5-2리터로 수분  
섭취를 제한해야 하므로  
사용하는 컵의 용량을 알고  
1일 몇 잔 정도 마시는지  
알아야 합니다.

고지방, 고콜레스테롤 음식을 
많이 먹으면 혈중 콜레스테롤 
수치가 올라가 심장에 무리를  
주게 됩니다.
1일 콜레스테롤은 300 mg  
이하로 줄이는 것이 좋습니다.

염분을 과도하게 섭취하면  
체내에 수분이 늘어나  
부종의 원인이 되며  
심장에 부담이 됩니다.
1일 염분은 5-6 g 이하로  
제한하는 것이 좋습니다.

심부전 환자의 올바른 식사법1,2

심부전 환자의 경우 심장에 부담을 줄 수 있는 식사 습관을 피하는 것이 무엇보다 
중요합니다. 심부전 환자에게 필요한 올바른 식사 습관에 대해 알아봅시다.1

심부전 환자에게는 어떤 식사 습관이 필요할까요?
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저염식은 왜 필요할까요?

심부전 환자에게 염분 조절은 왜 필요할까요?
염분은 우리 몸 속에 수분을 머물게 하여 심장에 무리를 줍니다.
심부전 환자가 과도한 염분 섭취를 지속할 경우, 아래와 같은 증상이 나타날 수 있습니다.2

체중 증가 말초 부종 호흡 곤란

이러한 증상이 심각해지면 결국 입원으로 이어지게 되므로, 과도한 염분 섭취는 반드시 피해야 합니다.2

하루 권장 염분량은 얼마인가요?

염분? 소금? 나트륨? 같은 의미인가요?
소금은 나트륨 40%와 염소 60%로 이루어진 ‘염화나트륨’ 입니다.  
따라서 식품 내 나트륨 함량을 알면 소금 함량을 계산할 수 있습니다.3

예) 라면 한 그릇
나트륨: 2 g (2,000 mg) ➡ 소금: 2 g X 100/40 = 5 g
염분의 사전적 의미는 소금 뿐 아니라 다른 성분도 포함하지만, 
일상생활에서는 소금과 비슷하다고 생각하셔도 됩니다.4

심부전 환자에게 권장되는 하루 나트륨 섭취량은

2,000 mg (소금 양으로 5 g) 입니다.2
2,000 mg
하루 나트륨 권장량

소금 5 g = 소금 1 작은술
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우리는 염분을 얼마나 섭취하고
있을까요?

나트륨은 어떤 식품군으로부터 섭취되고 있을까요?

하루 평균 얼마만큼의 나트륨을 섭취하고 있을까요?

국민건강영양통계에 따르면,
한국인은 세계보건기구(WHO)의
하루 권장량보다 약  2배에 가까운
나트륨을 하루 평균 섭취하고 있습니다.3하루 나트륨 권장량

2,000 mg
한국인의  하루 평균 

나트륨 섭취량
(2014년 기준)

3,890 mg

하루에 평균적으로 섭취하는 나트륨의 대부분은
조미료, 채소류, 곡류로부터 섭취되고 있습니다.5

조미료
49.5%

채소류
18.6%

곡류
14.9%어패류

6.1%

육류
3.7%

기타
7.1%

3,890 mg3,890 mg
한국인의  하루 평균  

나트륨 섭취량
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흔히 먹는 음식에는 얼마만큼의 나트륨이 들어있을까요?3*

나트륨이 많이 든 음식 TOP 106

나트륨 양

하루 권장량
(2,000mg)

대비

(출처 : 식품의약품안전처)

배추김치
312 mg

된장찌개
2,012 mg

제육덮밥
1,538 mg

닭볶음탕
1,023 mg

*�그 외에도 식품안전정보포털(http://www.foodsafetykorea.go.kr) > 건강영양정보 > 영양성분정보 > 식품영양성분DB >  
간편검색을 이용하시면 더 다양한 식품의 나트륨 함량을 확인하실 수 있습니다.

짬뽕 (1,000 g)
우동 (1,000 g)

열무냉면 (800 g)
소고기육개장 (700 g)

간짜장 (650 g)
알탕 (700 g)

물냉면 (800 g)
동태찌개 (800 g)

선짓국 (800 g)
짜장면 (650 g)

1,000 1,800 2,600 3,400 4,200 (mg)

나트륨 하루 권장량
2,000 mg

2,392

2,519

2,576

2,618

2,642

2,716

2,853

3,152

3,396

4,000

1/6배 1배 3/4배 1/2배
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일상에서 실천하는 저염식3,6

그 외 TIP!

소금 대신 천연향신료를 사용하세요!
마른 멸치, 마른 새우, 마른 표고 버섯 등 건어물을 우려내어 
소금을 대신할 천연향신료로 사용할 수 있습니다.6

나트륨이 적은 음식을 선택하세요!
가공식품의 영양정보를 확인하면 나트륨  
함량을 확인/비교해 볼 수 있습니다.3

영양정보
탄수화물  33g

나트륨  130 mg

지방  12g

포화지방  8g

단백질  3g

콜레스트롤 5mg미만

1단계

하루 소금 섭취량
10-15 g 으로 줄이기!

③ 김치는 하루 3-4쪽만

① 소금은 반으로

② 국물 대신 건더기 위주로

2단계

③ �나트륨 배출에 좋은 음식 섭취 
(바나나, 브로콜리 등) 

하루 소금 섭취량
5 g 이하로 줄이기!

① 소금 대신 대체양념

 대체!

② 김치 대신 대체 저염반찬

 대체!

3단계

③ 외식시 소금간 하지 않기 

무염식에 
가깝게 먹기!

① 소금간 하지 않기

② 짠 양념 쓰지 않기

3-4쪽 

국물 X
된장 X 고추장 X
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쉽게 따라하는 저염식 식단6

한국인 식단에 없어서는 안 될 김치!  
나트륨 배출에 도움이 되는 대표 식품  
토마토를 이용해 나트륨 걱정을 줄여주는  
저염식 김치를 만들어봅시다!

< 재료 소개 >

토마토 10개, 무 반개, 양파 1개, 부추 70 g, 쪽파 15-20대
양념 재료 : 고춧가루 4큰술, 다진마늘 2큰술,  
                  다진생강 1작은술, 배즙 2큰술, 매실액 2큰술

대부분의 국과 찌개 종류는 다량의 나트륨을  
함유하고 있죠, 전통장류나 소금을 넣지 않은  
저염식 국인 들깨 미역국을 만들어봅시다!

< 재료 소개 >

미역 1봉지(100 g), 들깨가루 4큰술,
채수 500 ml, 들기름 2큰술

무와 양파는 채썰고, 
부추와 실파는 5 cm 

길이로 자른다.

미역을 충분히 불려 
적당한 크기로

썰어준다.

양념 재료와 함께  
버무린다.

냄비에 미역과
들기름 1큰술을  

넣고 달달 볶는다.

토마토에  
열십자(+) 로  
칼집을 낸다.

채수를 넣고 
팔팔 끓인다.

토마토 속에 양념을 
채우고 냉장고에서
이틀간 숙성한다.

마지막에 들깨 
가루를 넣고  

한소끔 끓인다.

< 레시피 >

< 레시피 >

토마토 김치 35
mg Kcal

37

들깨 미역국 61
Kcal

62
mg

나트륨

나트륨

열량

열량
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저염식을 하다보면 마땅한 간식거리를  
찾기 어려운데요. 나트륨 배출에  
도움이 되는 고구마를 이용해  
건강한 저염 간식을 만들어봅시다!

< 재료 소개 >

고구마 2개, 조청 3큰술, 검은깨, 포도씨유

매콤하고 깊은 맛을 내는 비법 양념!  
간을 하지 않아 심심하게 느껴질 수 있는  
저염식단에 유용하게 쓰일 수 있는  
고추기름을 만들어봅시다!

< 재료 소개 >

포도씨유/올리브유 300 ml, 마른고추 50 g,  
고춧가루 6큰술, 마늘 20개, 생강 20 g

껍질 깐 고구마를
다각형으로  
썰어준다.

마른고추를 젖은
행주로 닦아 적당히  
자르고 씨를 빼준다.

뜨거운 기름에 
고구마를 넣고

튀긴다.

기름을 약간 두른  
팬에 마늘과 생강을 

넣고 볶는다.

팬에 튀긴 고구마에 
조청을 넣고
버무린다.

마른고추를 넣고
반쯤 볶았을 때

고춧가루를 넣고
바로 불을 끈다.

검은깨로  
마무리한다.

남은 잔열로 1-2분  
내용물을 우린 후

종이필터나  
고운체에 걸러낸다.

< 레시피 >

< 레시피 >

고구마 맛탕 21
mg Kcal

495

고추기름

나트륨 열량
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저염식, 한 걸음 더 나아가기7

건강을 위해 저염식을 하고 있다고 생각했지만, 혹시 놓치고 있는 것이 있거나 
잘못된 방법으로 실천하고 계시지는 않나요? 
한 걸음 더 나아간 저염식, 이제 올바른 정보에  대해 확실히 알아봅시다!

소금을 아예 섭취하지 않는 것이  
건강에는 제일 좋은 것 아닌가요?

소금은 우리 몸에 꼭 필요한 성분소금은 우리 몸에 꼭 필요한 성분으로, 소금 섭취량이  
부족할 경우 장기적으로 무력감, 권태, 피로 등의  
기능 상실이 일어날 수 있습니다. 무조건 그 양을  
제한하기 보다는 올바른 양을 현명하게 섭취올바른 양을 현명하게 섭취하는  
것이 중요합니다.*

나는 평소에 소금간을 적게 하고 간이 짠 음식들은  
피하고 있어요! 이 정도면 저염식, 잘 실천하고 있지요?

기본에 충실하고는 계시지만, 본인도 모르는 사이  
나트륨 섭취를 계속 하고 있다는 사실! 나트륨 섭취의 
대부분은 가공식품이나 조미료로부터 이루어집니다. 
이것이 바로 가공식품의 영양정보를 통한 나트륨  가공식품의 영양정보를 통한 나트륨  
함량 확인함량 확인이 중요한 이유입니다. 이제부터 영양 
정보를 꼼꼼히 확인하는 습관을 길러주세요.

*�환자의 상태에 따라 염분과 관련된 사항이 다를 수 있으니, 자세한 내용은 담당 의사 선생님과 상담하시기 바랍니다.
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나는 저염식을 위해 천일염과 같은 다른 종류의 소금을 
쓰고 있어요. 이런 소금을 쓰는 건 괜찮지 않나요?

흔히들 오해하고 계시는 부분이지만, 소금은 종류와 
상관없이 나트륨 함량이 높습니다. 대부분의 소금에는 
40% 나트륨이 동일하게 포함되어 있다는 사실!  
따라서 염분이 낮은 천연향신료 및 대체 양념을  염분이 낮은 천연향신료 및 대체 양념을  
사용사용하는 것이 중요합니다.

Q&A

한 걸음 더 나아간 
저염식 TIP!

된장 + 콩가루, 표고버섯가루,
현미가루, 채수

고추장 + 고춧가루, 두부,
과일즙

간장 + 채수, 마른고추,
사과즙, 생강즙, 청주

된장

고추장

간장

일반 전통장류에 다양한 대체 천연재료를  
적당량 더해서 나트륨은 낮추고 깊은 맛을  
더할 수 있습니다.
저염식은 맛이 없다는 편견까지 함께  
날려봅시다!

소금 대신 천연향신료 및
대체 양념을 사용하세요6
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