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건강을 위해 외식의 영양성분 꼭 확인하세요!

- 외식 영양성분 자료집(제5권) 발간·배포 -

□ 식품의약품안전처(처장 류영진) 식품의약품안전평가원은 우리 국민이

외식으로 자주 섭취하는 음식에 대한 영양성분 분석 값을 제공하여

건강한 식생활에 도움을 주고자 ‘외식 영양성분 자료집 제5권’을 

발간하였다고 밝혔습니다.

○ 이번 자료집에는 우리 국민이 외식으로 즐겨먹는 열무김치국수,

호박부침개, 미역국, 고등어조림 등 44품목에 대한 영양성분 함량 

정보를 제공하고 있습니다.

□ 조사 방법은 ‘14년 국민건강영양조사 결과를 바탕으로 그 동안

분석된 음식을 제외하고 우리 국민이 자주 섭취하는 음식을 선정·

수거하여 분석하였습니다.

* 그동안 발간된 외식 영양성분 자료집(제1권∼4권)에는 김치찌개, 된장찌개,

볶음밥, 짜장면 등 총 388품목에 대한 영양성분 함량 정보가 수록되어 있음

○ 선정된 음식 44품목은 지역별 음식문화의 특성, 인구, 음식점 분포

등을 고려하여 전국을 6개 대권역, 19개 중권역(대권역별 3∼4지역),

72개 소권역(중권역별로 3~4개 음식점, 대권역별 12개)으로 나누어 소권역별로 

1개씩 수거하였습니다.

* 대권역 : 서울특별시, 경기도, 강원도, 경상도, 전라도, 충청도
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* 소권역별로는 유동인구가 많은 장소에서 이용객이 많거나 일정규모(30m2)

이상이 되는 음식점을 무작위로 선정하여 수거하였음

○ 음식별 1회 제공량은 전국에서 수거한 음식(1종류 당 72건 수거)의 

중량과 우리 국민의 음식 섭취량 등을 참고하여 설정하였습니다.

□ 자료집의 주요 내용은 ▲각각의 음식 사진 ▲열량, 나트륨, 당류,

지방, 비타민·무기질 등 79종 영양성분 함량 정보 ▲건강한 삶을 

위한 식생활 지침 등입니다.

○ 열량, 나트륨, 지방 등 6가지 영양성분 함량은 섭취량을 조절하거나

다른 메뉴를 선택할 것인지 도움을 줄 수 있도록 1일 영양소

기준치 대비 함량으로 제시하였습니다.

- 예를 들어, ‘뼈다귀 해장국’ 1인분(1,000g)에는 나트륨 3,088mg,

포화지방 14g, 콜레스테롤 321mg이 들어 있는데 1인분을 국물까지

모두 먹게 되면 1일 영양소 기준치 대비 나트륨은 154%, 포화지방은

96%, 콜레스테롤은 107%를 섭취하게 된다는 의미입니다.

※ 영양소 기준치 : 식품의 영양적 가치를 보다 잘 이해하고, 다른 식품과 쉽게

비교할 수 있도록 식품표시에 사용하는 영양소의 평균적인 1일 섭취 기준량

□ 식약처는 이번 자료집이 우리 국민의 건강한 식생활 실천에 도움이

될 것이라며, 앞으로도 국민들이 필요로 하는 영양정보를 지속적으로

제공할 계획이라고 밝혔습니다.

○ 참고로, 자료집은 전자책 형태로도 제작하여 인터넷 서점과 식품

안전정보포털 식품안전나라 홈페이지(http://www.foodsafetykorea.go.kr)에서

누구나 쉽게 활용할 수 있습니다.

<참고> 1. 외식 영양성분 자료집 제5권 소개

2. 1일 영양소 기준치

3. 외식 영양성분 자료집(제5권) 수록 음식목록(44품목)
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첨부 1. 외식 영양성분 자료집 제5권 소개
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첨부 2. 1일 영양소 기준치

○ 1일 영양소 기준치(식품 등의 표시기준)

영양성분 기준치 영양성분 기준치 영양성분 기준치

탄수화물(g) 324 크롬(μg) 30 몰리브덴(μg) 25

당류(g) 100 칼슘(mg) 700 비타민B12(μg) 2.4

식이섬유(g) 25 철분(mg) 12 비오틴(μg) 30

단백질(g) 55 비타민D(mg) 10 판토텐산(mg) 5

지방(g) 54 비타민E(mg α-TE) 11 인(mg) 700

포화지방(g) 15 비타민K(μg) 70 요오드(μg) 150

콜레스테롤(mg) 300 비타민B1(mg) 1.2 마그네슘(mg) 315

나트륨(mg) 2,000 비타민B2(mg) 1.4 아연(mg) 8.5

칼륨(mg) 3,500 나이아신(mg NE) 15 셀렌(μg) 55

비타민A(μg RE) 700 비타민B6(mg) 1.5 구리(mg) 0.8

비타민C(mg) 100 엽산(μg) 400 망간(mg) 3.0

※ 비타민A, 비타민D, 비타민E는 기준치 표에 따른 단위로 표시하되 괄호를 하여

IU단위로 표시할 수 있다.
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첨부 3. 외식 영양성분 자료집(제5권) 수록 음식목록(44품목)

번호 종류 음식명 번호 종류 음식명

외

식

44

품

목

1 죽류 채소죽 23

부침류

굴전

2

국류

미역국 24 야채전

3 배추된장국 25 호박부침개

4 맑은감자국 26 두부부침

5 선지해장국 27
구이류

꽁치구이

6 뼈다귀해장국 28 더덕구이

7 탕류 메기매운탕 29

장아찌류

간장마늘쫑장아찌

8

찌개류

햄김치찌개 30 고추장마늘쫑장아찌

9 꽁치찌개 31 오이지

10 새우젓두부찌개 32
튀김류

고추튀김

11 호박찌개 33 닭튀김

12 전골류 쇠고기전골 34 냉채류 해파리냉채

13
국수류

닭칼국수 35

기타

참치샌드위치

14 열무김치국수 36 콤비네이션피자

15
찜류

깻잎찜 37 페퍼로니피자

16 닭찜 38 불고기피자

17

조림류

고추조림 39 치즈피자

18 꽁치조림 40 포테이토피자

19 고등어조림 41 불고기버거

20 동태조림 42 햄버거

21
무침류

더덕무침 43 치킨버거

22 우거지나물무침 44 팥빙수


