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01. 건강기능식품을 통해 섭취하는 영양성분은?

건강기능
식품이란?

영양
성분이란?

인체에 유용한 기능성을 가진 원료나 성분을

사용하여 제조 및 가공한 식품을 말합니다.

건강기능식품의 제조에 사용되는 영양성분은

비타민·무기질, 식이섬유, 단백질, 필수 지방산

등을 말합니다

[건강기능식품에 관한 법률 제3조 제1호]

[건강기능식품공전 제2024 - 16호]
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02. 소비자들이 섭취한 건강기능식품 수는?

51.1%(767명)

(전체 1,500명 대상)

361
(24.1%)

372
(24.8%) 342

(22.8%)

231
(15.4%)

117
(7.8%) 77

(5.1%)

0개 1개 2개 3개 4개 5개 이상

(명)

400

300

200

100

0

건강기능식품 섭취자는 75.9%
2개 이상 섭취자는 2명 중 1명 (51.1%)

건강기능식품 섭취량 조사에 참여한 1,500명 중
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03. 상한섭취량을 초과하여 섭취하는

영양성분은?

(전체응답자 1,500명, 상위 5위 영양성분)

24
(1.6%) 22

(1.5%)

13
(0.9%)

13
(0.9%)

12
(0.8%)

비타민C

인체에 유해한 영향이 나타나지 않는 최대 영양소 섭취 수준
(과량 섭취 시 유해영향이 나타날 수 있다는 과학적 근거가 있는 경우에 설정한 값) [2020 한국인 영양소 섭취기준, 보건복지부]

상한섭취량이란?

비타민D 엽산 마그네슘 아연

(명)

30

20

10

0

건강기능식품을 통한 섭취량이
상한섭취량을 초과한 응답자가 많은 영양성분은

비타민c (24명, 1.6%)
비타민D (22명, 1.5%)

엽산 (13명, 0.9%)
마그네슘 (13명, 0.9%)
아연 (12명, 0.8%)
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건강기능식품을 통해 중복으로 섭취하는

영양성분은?

건강기능식품을 2개 이상 섭취한 응답자(767명)가
건강기능식품 섭취를 통해 중복으로 섭취한 영양성분은

아연 (167건, 21.8%)
비타민D (156건, 20.3%)
비타민D (152명, 19.8%)
비타민C (85건, 11.1%)
리보플라빈 (77건, 10.0%)

(중복섭취 응답자 767명 대상, 상위 5위 영양성분)

167
(21.8%)

156
(20.3%)

152
(19.8%)

85
(11.1%)

77
(10.0%)

아연 비타민D 비타민E 비타민C 리보플라빈

(명)

200

100

0

04.
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05. 건강기능식품을 통한 영양성분 섭취 요령!

식품의약품안전처로부터 기능성과 안전성을 인정

받은 제품인지 건강기능식품 마크를 확인해요!

1회 분량/1일 섭취량을 확인하고 ,

정량 만큼만 섭취해요!

STEP III

STEP II

STEP I

영양성분별 하루 총 섭취량이
상한섭취량을 초과하지 않도록 
주의해요!

2개 이상의 건강기능식품 섭취 시,
동일한 영양성분을 중복 섭취하지 
않도록 주의해요!

1회 분량 섭취하면 하루
비타민C 기준치의 11%를

먹게 된다는 의미
(하루 2,000Kcal 기준)

+ ?



II.참고정보
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영양성분별 상한섭취량 (지용성비타민, 수용성비타민)

지용성비타민 수용성비타민

비타민A
(µg RAE/일)

비타민D
(µg/일)

비타민E
(mg α-TE/일)

비타민C
(mg/일)

니아신
(니코틴산/

니코틴아미드
(mg NE/일)

비타민B6

(mg/일)
엽산

(µg DFE/일)

영아
0-5(개월) 600 25

6-11 600 25

유아
1-2(세) 600 30 100 340 10/180 20 300

3-5 750 35 150 510 10/250 30 400

남자

6-8(세) 1,100 40 200 750 15/350 45 500

9-11 1,600 60 300 1,100 20/500 60 600

12-14 2,300 100 400 1,400 25/700 80 800

15-18 2,800 100 500 1,600 30/800 95 900

19-29 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

30-49 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

50-64 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

65-74 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

75이상 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

여자

6-8(세) 1,100 40 200 750 15/350 45 500

9-11 1,600 60 300 1,100 20/500 60 600

12-14 2,300 100 400 1,400 25/700 80 800

15-18 2,800 100 500 1,600 30/800 95 900

19-29 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

30-49 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

50-64 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

65-74 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

75이상 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

임신부 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

수유부 3,000 100 540 2,000 35/1,000 100 1,000

※ 2020 한국인 영양소 섭취 기준 참고 (상한섭취량 설정 값이 있는 영양소만 표기함)
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영양성분별 상한섭취량 (칼슘, 인, 마그네슘, 철, 아연, 구리, 불소)

다량무기질 미량무기질

칼슘
(mg/일)

인
(mg/일)

마그네슘
(mg/일)

철
(mg/일)

아연
(mg/일)

구리
(µg/일)

불소
(mg/일)

영아
0-5(개월) 1,000 40 0.6

6-11 1,500 40 0.8

유아
1-2(세) 2,500 3,000 60 40 6 1,700 1.2

3-5 2,500 3,000 90 40 9 2,600 1.8

남자

6-8(세) 2,500 3,000 130 40 13 3,700 2.6

9-11 3,000 3,500 190 40 19 5,500 10.0

12-14 3,000 3,500 270 40 27 7,500 10.0

15-18 3,000 3,500 350 45 33 9,500 10.0

19-29 2,500 3,500 350 45 35 10,000 10.0

30-49 2,500 3,500 350 45 35 10,000 10.0

50-64 2,000 3,500 350 45 35 10,000 10.0

65-74 2,000 3,500 350 45 35 10,000 10.0

75이상 2,000 3,000 350 45 35 10,000 10.0

여자

6-8(세) 2,500 3,000 130 40 13 3,700 2.5

9-11 3,000 3,500 190 40 19 5,500 10.0

12-14 3,000 3,500 270 40 27 7,500 10.0

15-18 3,000 3,500 350 45 33 9,500 10.0

19-29 2,500 3,500 350 45 35 10,000 10.0

30-49 2,500 3,500 350 45 35 10,000 10.0

50-64 2,000 3,500 350 45 35 10,000 10.0

65-74 2,000 3,500 350 45 35 10,000 10.0

75이상 2,000 3,000 350 45 35 10,000 10.0

임신부 2,500 3,000 350 45 35 10,000 10.0

수유부 2,500 3,500 350 45 35 10,000 10.0

※ 2020 한국인 영양소 섭취 기준 참고 (상한섭취량 설정 값이 있는 영양소만 표기함)
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영양성분별 상한섭취량 (망간, 요오드, 셀레늄, 몰리브덴)

미량무기질

망간
(mg/일)

요오드
(µg/일)

셀레늄
(µg/일)

몰리브덴
(µg/일)

영아
0-5(개월) 250 40

6-11 250 65

유아
1-2(세) 2.0 300 70 100

3-5 3.0 300 100 150

남자

6-8(세) 4.0 500 150 200

9-11 6.0 500 200 300

12-14 8.0 1,900 300 450

15-18 10.0 2,200 300 550

19-29 11.0 2,400 400 600

30-49 11.0 2,400 400 600

50-64 11.0 2,400 400 550

65-74 11.0 2,400 400 550

75이상 11.0 2,400 400 550

여자

6-8(세) 4.0 500 150 200

9-11 6.0 500 200 300

12-14 8.0 1,900 300 400

15-18 10.0 2,200 300 500

19-29 11.0 2,400 400 500

30-49 11.0 2,400 400 500

50-64 11.0 2,400 400 450

65-74 11.0 2,400 400 450

75이상 11.0 2,400 400 450

임신부 11.0 400 500

수유부 11.0 400 500

※ 2020 한국인 영양소 섭취 기준 참고 (상한섭취량 설정 값이 있는 영양소만 표기함)
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1일 영양성분 기준치

영양소 기준치 영양소 기준치 영양소 기준치

탄수화물(g) 324 크롬(㎍) 30 몰리브덴(㎍) 25

당류(g) 100 칼슘(mg) 700 비타민B12(㎍) 2.4

식이섬유(g) 25 철분(mg) 12 비오틴(㎍) 30

단백질(g) 55 비타민D(㎍) 10 판토텐산(mg) 5

지방(g) 54 비타민E(mg α-TE) 11 인(mg) 700

포화지방(g) 15 비타민K(㎍) 70 요오드(㎍) 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) 15 셀레늄(㎍) 55

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

비타민C(mg) 100 엽산(ug DFE) 400 망간(mg) 3.0

리놀레산(g) 10 알파-리놀레산(g) 1.3 EPA와 DHA의 합 330

※ 건강기능식품공전 : 고시 제 2023 91호 (2023.12.27). 시행일 (2025.1.1)
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