
수산물, 바르게 알고 맛있게 먹자!

우리 수산물에 대해 
알아보아요! 

바다나 민물에서 사는 어류(고등어, 갈치, 멸치 등), 갑각류(꽃게, 새우 등), 연체류(오징어, 

낙지, 전복, 굴 등), 해조류(김, 미역, 다시마 등) 등 우리나라의 수산자원이에요.

수산물이란?

주꾸미 암꽃게
타우린

장어

고단백 

단백질 비타민 김단백질

고등어

봄

가을

여름

겨울

몸에 좋고, 맛도 좋은 계절별 제철 수산물을 알아보아요!



수산물, 바르게 알고 맛있게 먹자!

건강 성장에 좋은 
우리 수산물!

성장기에 수산물을 섭취해야 하는 이유는 무엇일까요?

어린이·청소년의 성장발육을 도와줘요

수산물에는 양질의 단백질 및 다양한 비타민과 무기질, 특히 칼슘이 풍부하여 체조직 

생성·유지 등 어린이·청소년의 성장발육에 효과적이에요

뇌세포 활성물질인 DHA가 풍부하여 두뇌발달에 도움을 주어요

두뇌발달, 기억력 향상 및 눈 건강에도 도움을 주는 DHA는 고등어, 꽁치, 참치와 같은 

등푸른 생선에 많이 들어있는 불포화 지방산 중 하나로 우리 몸에서 합성되지 않기  

때문에 반드시 식품으로 섭취해야 해요

항산화 영양소가 풍부하여 면역력을 길러주어요

핵산, 셀레늄, 타우린 등 세포 활성화와 피로회복, 시력보호에 도움을 주는  

항산화 영양소를 함유하고 있어 면역력을 길러주어요

천연식이섬유소가 들어있어 변비를 예방해 주고 건강 체중을 유지시켜 주어요

바다채소라 불리는 미역, 다시마 등 해조류에 특히 많이 함유되어 있는 알긴산은 장의 

활동을 원활하게 하여 변비를 예방해주고, 불필요한 지방인 콜레스테롤의 흡수를  

방해하여 건강 체중을 유지하는데 도움을 주어요



수산물, 바르게 알고 맛있게 먹자!

선조들이 들려주는 
수산물 이야기

우리나라 최초의 해양생물 백과사전, 

자산어보(1814)

살이 대단히 무르고 연하다. 가운데있는 주머니에는 먹물이 가득차 

적이 침범하면 그 먹물을 뿜어내어 주위를 가리는데, 

그 먹으로 글씨를 쓰면 빛깔이 매우 윤기가 있다.

오징어

파래
돌 위에 가득 퍼져서 자라며 빛깔이 푸르다 모양은 매생이를 닮았

으나 다소 거칠고 맛은 달며 갯벌에서 초겨울에 나기 시작한다.

바지락
껍데기가 매우 엷으며 가로, 세로 미세한 

무늬가 있으며 빛은 희거나 청흑색을 띄고, 

살이 풍부하고 맛 또한 좋다.

유네스코 세계기록유산 & 우리나라 국보인 의학서, 

동의보감 (1813)

숭어

위와 비장을 비롯한 오장을 편안하게 다스려 

음식을 잘 통하게하고(소화를 돕고) 

오래 먹으면 몸에 살이 붙고 튼튼해진다.

굴
바다의 어물 중 가장 귀한 것이며 피부를 부드럽게 하고 

안색을 좋게 한다.

가자미 맛이 달고, 허약한 것을 보강하며 기력을 세지게 한다.

구암

허준
(1539~1615)

손암

정약전
(1758~1816)



수산물, 바르게 알고 맛있게 먹자!

안전하고 믿을 수 있는 
우리 수산물

우리 수산물은 어장에서 식탁에 이르기까지 수산물 품질인증제도, 수산물이력제, 

HACCP 등 다양한 제도를 통해 철저하게 관리되고 있어 안심하고 먹을 수 있어요.

어장에서 식탁까지

‘수산물 이력제’란 어장에서 식탁에 이르기

까지 수산물의 이력 정보를 기록, 관리하

고, 소비자에게 공개하여 수산물을 안심하

고 선택할 수 있도록 도와주는 제도에요. 
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수산물은 우리 식탁까지 

어떻게 왔을까요?

‘수산물 원산지 표시제도’란 소비자의 알 

권리를 보장하고 공정한 유통질서 확립으

로 생산자와 소비자를 보호하기 위한 제도

에요.

국내산 수입산 원양산

수산물, 너는 

어느 바다에서 왔니?

해양수산부가 발표한 해양환경보호와 수산물 안전관리를 중심으로 한 대응 방안에 따르면,  

보다 촘촘한 방사성물질 감시망을 구축해 해양환경보호에 힘쓰고, 식품의약품안전처의 강화된 

검사 방법을 통해 국내산 수산물 방사능 검사를 시행한다고 합니다. 또 수입수산물의 유통이력 

관리와 원산지 단속을 강화하여 우리 바다와 우리 수산물을 안전하게 지켜낼 예정입니다! 

안전을 위해 노력합니다!



수산물, 바르게 알고 맛있게 먹자!

국민건강 캠페인

"백세건강은 우리 수산물로"

"어식과 함께 적절한 식사조절과 운동으로 
100세까지 건강을 유지하세요."

노화 관련 연구학자들에 의하면 인간의 한계 수명은 

120세라는 주장도 있고, 150세라는 학설도 있어요.

물고기를 주로 먹는 학과 두루미의 수명은 90년, 

바다거북이는 250년 이상을 살고 흰수염고래 또한 150년까지 산다고 해요. 

최근에는 물속의 미생물이나 해초류 등을 먹고 사는 조개 중에서 507년 된 것이 

발견되어 화제가 되기도 했어요.

이처럼 수산물은 고혈압, 동맥경화, 심근경색 등의 각종 성인병 예방과 치료에 효과적인 

오메가3, EPA, DHA 등의 불포화지방산을 많이 함유하고 있어 100세까지 건강하게 

살기 위한 이상적인 식품이에요.

어식백세 이야기


