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일상에서 실천하는 저염식1,2

1단계

하루 소금 섭취량
10-15 g 으로 줄이기!

③ 김치는 하루 3-4쪽만

① 소금은 반으로

② 국물 대신 건더기 위주로

2단계

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 �나트륨 배출에 좋은 음식 
섭취 (바나나, 브로콜리 등) 
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