
중년여성을 위한

맞춤형 식사관리
팁

다양한 식품과 조리법으로 구성된 식사를
적정량 섭취하여, 식사의 즐거움을 누리세요.

※ 출처: 2020 한국인 영양소 섭취기준, 활용편.(보건복지부&한국영양학회, 2021) 중 “19~64세 여성을 위해 권장한 식단의 예시”

●    우리나라 50~64세 중년여성에게 어떤 건강 문제가 있을까요?
    - 여성은 50세를 기점으로 완경(폐경)을 경험하면서 비만, 복부비만, 고혈압, 당뇨병, 
       고콜레스테롤혈증, 고중성지방혈증의 위험에 노출되어 있어요.
       또한 골밀도, 근육 감소로 골다공증과 근감소증의 위험에도 노출되어 있어요.

●    그러면 갱년기 중년여성의 건강을 위해 어떻게 먹으면 좋을까요?
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식품 선택, 조리 및 식사 시 다음의 사항을 유의하세요.맞춤형 팁 2

건강에 안 좋은 식품을 줄이거나, 도움이 되는 식품을 더해보세요.맞춤형 팁 3

● 가공식품 보다 자연식품 선택하기
● 영양표시의 열량, 지방, 당, 나트륨

  낮은 식품 고르기
● 염장식품(장아찌, 젓갈 등) 피하기
● 저염양념(저염간장, 저염된장 등) 선택

● 양념 많이 넣기보다 향미채소, 

향신료 등 이용해서 맛내기
● 가공식품, 밀키트의 소스나 양념을

다 넣지 않기
● 튀기기, 굽기, 부치기 보다는 찌기, 

데치기, 삶기

● 처음부터 소금을 치기보다는 간 먼저 보고 소금을

조금씩 추가하기
● 찍어 먹는 양념류(간장, 초고추장 등)를 줄여보기
● 국, 찌개 먹을 때 국물보다 건더기 위주로 먹기
● 배달음식은 무조건 다 먹지 말고, 적정량 덜어 먹기

식품선택 시 조리 시 식사 시

●    우리나라 50~64세 중년여성에게 어떤 건강 문제가 있을까요?
    - 여성은 50세를 기점으로 완경(폐경)을 경험하면서 비만, 복부비만, 고혈압, 당뇨병, 
       고콜레스테롤혈증, 고중성지방혈증의 위험에 노출되어 있어요.
       또한 골밀도, 근육 감소로 골다공증과 근감소증의 위험에도 노출되어 있어요.

●    그러면 갱년기 중년여성의 건강을 위해 어떻게 먹으면 좋을까요?

줄여요!줄여요!

[나트륨 급원식품]

더해요!더해요!

[칼슘 급원식품]

더해요!더해요!

[단백질 급원식품]

더해요!더해요!

[비타민 C 급원식품]
● 소금, 간장, 된장, 고추장 등
● 김치, 젓갈, 자반생선 등
● 가공육(베이컨), 

  가공식품(통조림), 

  식품첨가제(MSG) 등

● 우유, 멸치, 요구르트, 달걀, 

두부, 치즈 등

● 육류(살코기), 닭고기(살코기), 

  생선류, 달걀, 우유, 두부, 콩 등

● 과일류, 채소류


