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건강 별점 평가에 대해 자주 묻는 질문들 

건강 별점 등급이란 무엇이며 누가 등급을 매기는가? 

건강 별점 등급은 비슷한 식품의 전반적인 영양가에 대해 별 반 개에서 별 다섯 개까지 등급을 

매기는 시스템입니다. 별이 많을수록 건강에 좋습니다. 

건강 별점 등급은 호주, 주 및 테리토리 정부와 뉴질랜드 정부가 공동으로 추진하는 사업으로,  

공중 보건 전문가, 업계 및 소비자 단체들이 협력하여 개발하였습니다. 

건강 별점은 어디에서 확인할 수 있는가? 

건강 별점 등급은 많은 식품 포장지 앞면에 표시되어 있습니다. 건강 별점 등급 시스템은 

자발적입니다. 식품 제조업체가 제품에 건강 별점 등급을 표시할지 여부를 선택할 수 있습니다. 

표시할 경우 엄격한 계산을 통해 등급을 결정해야 합니다. 일부 건강 별점 등급 라벨은 식품의 특정 

영양소에 대한 추가 정보도 제공합니다. 

신선한 과일과 채소는 자동으로 최고 건강 별점 등급인 별 5개를 획득합니다. 

건강 별점 등급을 어떻게 이용하는가? 

건강 별점 등급을 이용하면 종종 함께 진열되어 있는 유사한 카테고리 제품들의 영양가를 빠르고 

쉽게 비교할 수 있습니다. 예를 들면, 두 가지 유형의 요거트 등급은 비교할 수 있지만 요거트와 아침 

식사용 시리얼은 비교할 수 없습니다. 별이 많을수록 더 건강한 제품입니다.  

건강 별점 등급은 어떻게 산출되는가? 

건강 별점 등급 시스템은 엄격한 계산을 통해 각 식품의 성분에 따라 등급이 결정됩니다. 

과일과 채소, 견과류 및 콩류, 섬유질, 단백질 함량이 높을수록 등급이 높아집니다. 소금, 포화 지방, 

설탕, 에너지 함량이 높을수록 등급이 낮아집니다. 

등급은 다음을 기준으로 합니다: 

• 총 에너지(킬로줄 단위로 측정)  

• 포화 지방, 나트륨(소금) 및 당 함량 – 이러한 영양소들을 너무 

많이 섭취하면 심장병, 뇌졸중, 제2형 당뇨병, 비만 및 일부 

유형의 암에 걸릴 위험이 높아집니다. 

• 섬유질, 단백질, 과일, 채소, 견과류 및 콩류 함량 - 이러한 

영양소와 성분을 많이 섭취하면 건강에 좋습니다. 
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식품에 별이 몇 개 있어야 건강한 것으로 간주되는가? 

포장 식품은 별 반 개(건강에 가장 좋지 않음)에서 별 다섯 개(건강에 가장 좋음)까지 등급이 

매겨집니다. 등급이 낮은 식품은 가끔씩 먹는 간식으로 여겨져야 하고, 등급이 높은 제품, 신선한 

과일, 채소, 저지방 살코기 등을 포함하는 균형 잡힌 식단의 일부로 포함시킬 수 있습니다.  

가공된 간식이나 스낵의 경우 별이 더 많은 제품이 더 건강한 선택이 될 수 있습니다. 

구매하는 일부 일반 제품의 건강 별점 등급이 변경되었는데,  

그 이유는 무엇인가? 

최근 건강 별점 등급이 강화되어 소금과 설탕 함량이 높은 식품은 더 낮은 등급을 받게 되었고, 

과일과 채소(최소한의 가공을 거친 통조림 및 냉동 농산물 포함)는 자동으로 최고 등급인 별 5개를 

받습니다. 

신선한 과일과 채소의 건강 별점 등급은 어떻게 되는가? 

최소한의 가공을 거친 통조림 및 냉동 농산물을 포함한 신선한 과일과 채소는 자동으로 최고 등급인 

별 5개를 획득합니다. 신선한 농산물이 가장 좋지만, 건강 별점 등급은 균형 잡힌 식단의 일부로 

포장 식품을 고려할 때 보다 건강한 선택을 하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

정기적으로 구매하는 식품에 건강 별점 등급이 없는 경우 어떻게 하는가? 

건강 별점 등급 시스템은 자발적인 참여이며, 이용에 따른 수수료는 없습니다. 식품 제조업체가 

제품에 건강 별점 등급을 표시할지 여부를 선택할 수 있습니다. 선호하는 포장 식품 브랜드에 

등급이 없는 경우, 해당 업체에 연락하여 건강 별점 등급을 이용하도록 권장할 수 있습니다. 

육류와 생선에 대한 건강 별점 등급은 무엇인가? 

건강 별점 등급은 여러 성분이 함유된 포장 식품에 이용하기 위해 만들어졌습니다. 신선한 육류, 

가금류, 생선 등 단일 성분의 신선 식품은 항상 포장되어 있는 것은 아니며 영양 정보 패널을 표시할 

필요가 없습니다. 이러한 제품은 건강 별점 등급 시스템을 이용하기 위한 것이 아니지만 해당 

브랜드사가 시스템을 표시하도록 선택할 수 있습니다. 

식품 제조업체가 건강 별점 등급을 올바르게 계산했는지 누가 확인하는가? 

제품에 건강 별점 등급을 표시하기로 선택한 식품 제조업체는 엄격한 계산을 통해 등급을 결정해야 

하며, 시스템을 정확하고 올바르게 이용할 책임이 있습니다. 제품의 잘못된 등급에 대해 우려되는 

점이 있으면 제조업체에 문의하거나 문의 양식을 이용하여 문의사항을 제출하거나 또는 

이메일(frontofpack@health.gov.au)을 통해 질문을 제출할 수 있습니다.  

http://www.healthstarrating.gov.au/internet/healthstarrating/publishing.nsf/Content/Contact
mailto:frontofpack@health.gov.au
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별점 등급이 높은 제품이라면 원하는 만큼 먹을 수 있는가? 

건강 별점 등급은 매일 다양한 영양 식품을 포함한 균형 잡힌 식단을 섭취할 것을 권장하는  

호주 식생활 지침(Australian Dietary Guidelines)과 같은 일반적인 식단 조언을 대체하기  

위한 것이 아닙니다. 

별점 등급이 높은 식품을 선택하는 것은 특정 식품 카테고리 내에서 완전하고 균형 잡힌 식단의 

일부로 더 건강한 옵션을 선택하여 섭취하도록 하는 데 도움이 될 수 있습니다.  

 

보다 상세한 정보는 healthstarrating.gov.au에서 확인하세요.  

https://www.eatforhealth.gov.au/
http://www.healthstarrating.gov.au/internet/healthstarrating/publishing.nsf/content/home
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