
어 르 신  일 상 에  활 기 를 !



노화
촉진

건강
악화

영양소
섭취 저하

어르신 영양상태가 나쁘면?

➊ 만성질환의 원인이 됩니다

➋ 기억력 저하로 치매 위험이 커집니다

➌ ‌�영양부족으로 자주 피곤하며, 면역력이 저하됩니다



어르신 건강을 지키는
5-3-2-1 영양수칙

 하루 5번 채소 먹기

 하루 3번 식사하기

 하루 2번 생선 또는 콩류 먹기

 하루 1번 우유, 과일 먹기

골고루! 알맞게! 제때에!



노인성 질환 예방 식생활
#1 골다공증

 꼭 드세요!

우유, 떠먹는 요구르트, 멸치, 두부, 미역, 무시래기, 아욱, 미나리 등

 피하세요!

	 카페인이 많은 식품(커피, 녹차, 콜라, 초콜릿 등)

우유



노인성 질환 예방 식생활
#2 당뇨병

 꼭 드세요!

기름기 적은 살코기, 잡곡밥, 생선, 두부, 섬유질 많은 채소(녹색채소, 다시마, 미역 등)

 피하세요!

	 흰밥, 흰 밀가루, 당 함량이 높은 간식, 떡



노인성 질환 예방 식생활
#3 비만

 꼭 드세요!

섬유질이 많은 채소(녹색채소, 다시마, 미역 등)

 * 볶거나 튀기기 대신 굽거나 데쳐서 요리하기!

 피하세요!

	 밥 빨리 먹기, 설탕이 많은 음식, 동물성 지방이 많은 음식



노인성 질환 예방 식생활
#4 고혈압

 꼭 드세요!

기름기 적은 살코기, 잡곡밥, 통밀빵, 생선, 콩 등

 피하세요!

	 소금이 많이 들어간 음식(국, 찌개), 지방·콜레스테롤·당이 많은 식품



노인성 질환 예방 식생활
#5 빈혈

 꼭 드세요!

달걀노른자(주 2회 정도만 섭취), 고기, 등푸른 생선, 견과류, 시금치, 버섯 등

 피하세요!

	 편식, 카페인이 많은 식품(커피, 녹차, 콜라, 초콜릿 등)



노인성 질환 예방 식생활
#6 변비

 꼭 드세요!

물, 잡곡밥, 섬유질 많은 채소(녹색채소, 다시마, 미역 등)

 피하세요!

	 카페인이 많은 식품(커피, 녹차, 콜라, 초콜릿 등)



입맛이 없을 땐, 이렇게 해보세요!

➊ 충분히 쉽니다

➋ 식사할 때 같이 어울려서 식사합니다

➌ 가장 잘 먹을 수 있는 끼니 때에 충분히 식사합니다

➍ 물을 하루에 6~8잔 이상 마십니다

➎ 식사 전에는 물을 마시지 않습니다

➏ ‌�가스를 만드는 음식을 피합니다 
(커피, 땅‌�콩, 양배추, 탄산음료 등)

➐ 몸을 자주 움직여서 신체활동을 늘립니다

➑ 맛을 느끼기 위해 양치질을 깨끗이 합니다



남성 어르신을 위한 건강 식단
(2,000kcal 기준)

누룽지, 해물달걀찜, 
느타리버섯볶음,  

배추겉절이, 
양파초절임

콩밥, 오이냉국, 
돼지고기볶음,  

애호박전, 
오이고추무침

잡곡밥, 곰국, 
고등어감자조림, 

가지나물, 
배추김치

사과 바나나 찐 고구마, 우유

아침 점심 저녁



여성 어르신을 위한 건강 식단
(1,600kcal 기준)

쌀밥, 시래기된장국, 
갈치무조림, 
도라지나물, 
열무물김치

현미밥, 콩나물국, 
간장게장, 

취나물볶음, 
오이무침

보리밥, 미역국, 
두부양념조림, 
브로콜리초회, 

깻잎김치

백설기, 우유 단감

아침 점심 저녁


