
코로나19 예방을 위한

어르신
영양관리



노년기 영양관리, 왜 중요할까요?

노년기에 식사를 거르면

만성질환의 원인이 됩니다
기억력 저하로 치매
위험이 커집니다

체력이 약화 됩니다 면역력이 저하됩니다

➔영양상태가불량하면면역력이약화되어병에잘걸리고

건강상태를 악화시킵니다.



노년기 영양관리, 어떻게 할까요?

1. 매일 세끼 규칙적으로 먹기



2. 다섯가지 식품군 골고루 먹기

탄수화물

노년기 영양관리, 어떻게 할까요?

단백질

비타민과 무기질

우유 및 유제품 유지류(기름, 지방)



3. 담백한 식사 하기

가정에서

• 음식이 뜨거울 때 소금 간을 하지 않습니다.

• 국그릇은 작은 것으로 바꿉니다.

• 간장, 된장, 고추장 사용량을 현재의 2/3 정도로 줄입니다.

• 젓갈, 장아찌 먹는 횟수를 줄입니다.

노년기 영양관리, 어떻게 할까요?

외식할 때

• 건더기 위주로 국물을 적게 먹습니다.

• 과식하기 쉬우니 주의합니다.

• 양념장이나 소스는 덜어냅니다.

• 설렁탕이나 곰탕은 소금 대신 김치, 깍두기와 함께 먹습니다.



충분한 휴식을 취합니다

입맛이 없을 땐 어떻게 하죠?

하루에 물 6~8잔 마십니다

신체 활동을 늘립니다

양치질을 깨끗이 합니다

가스 유발 음식은 피합니다

가장 잘 먹는 식사 때
더 많이 먹습니다.
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