
<"짜게 먹지 말라더니"⋯저염식, 오히려 몸 망가뜨리는 이유는?>

저염식이 오히려 건강에 부담이 될 수 있다는 전문가 설명이 제시됐다.
최근 김형배 바른라인한의원 원장은 유튜브 채널 '건강 한의사 김형배'에서 저염식에 
대한 오해를 해설했다.

김 원장에 따르면 나트륨 섭취가 과도할 때뿐 아니라 지나치게 부족할 때도 질환 
발생 위험이 높아진다. 실제로 나트륨이 부족해지면 전해질 균형이 무너지면서 
무력감과 어지럼증이 나타나고, 혈액량 감소로 이어져 저혈압과 심장 두근거림이 
발생한다.

나트륨 부족은 식욕 조절에도 직접적인 영향을 준다. 체내 나트륨 농도가 낮아지면 
이를 보충하기 위해 뇌가 음식 섭취를 지속적으로 유도하고, 이로 인해 과식과 
폭식이 발생한다.

또한 나트륨은 위산 생성에 필요한 염소 공급원으로 작용하기 때문에 섭취가 
부족하면 소화 기능이 떨어지고 철분 흡수가 저하되며 결과적으로 미각 기능까지 
둔화된다.
이에 따라 일상 식단에서 나트륨을 과도하게 제한하는 방식은 바람직하지 않다. 국물 
섭취를 줄이는 수준의 조절은 필요하지만 모든 음식에서 염분을 배제하는 것은 
건강을 해친다.

대신 채소와 과일, 콩류 등 칼륨이 풍부한 식품을 함께 섭취하면 체내 나트륨이 
자연스럽게 배출되면서 균형이 유지된다.

칼륨이 다량 함유된 식품에는 시금치와 브로콜리, 고구마, 감자, 바나나 등이 있다. 
이들 식품은 체내 나트륨 배출을 촉진해 전해질 균형을 유지하는 데 관여하며 짜게 
먹은 이후 나타날 수 있는 부종이나 혈압 상승을 완화하는 데 도움이 되는 식단 구성 
요소로 활용된다.
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