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1. 한국 노인의 식생활 행태 및 영양섭취 실태
◆ 전국 노인 549명을 대상으로 실시한‘노인 식생활 행태 조사’
     결과에 따르면,
 - 노인의 주된 식사 형태는 
    밥(죽)+국/찌개+단백질찬+채소찬/김치 인것으로 나타남.
 - 노인에서 한 달에 한 번 이상 섭취하는 인스턴트 및 가정간편식은 
    조미김, 라면, 냉동만두, 즉석면류 등으로 나타남.
 - 노인의 약 63%가 향후 가정간편식 이용 의사가 있는 것으로 나타남. 
 - 노인의 약 57%가 향후 고령친화식품 이용 의사가 있는 것으로 나타남.
                                     (식품의약품안전처 용역사업. 2022년 6월~8월 실시)

◆ 국민건강영양조사(2016년~2020년) 참여 7,952명의 식사섭취조사
    자료 분석 결과에 따르면,
 - 노인의 총 열량 섭취량에 대한 탄수화물, 단백질, 지방 열량비는 
     69.6: 15.6: 14.8로 탄수화물을 통한 열량 섭취 비율이 높게 나타남.
 - 노인 에너지 섭취 기여 주요 음식군은 밥류로 전체 에너지의 43.4%를 제공하는 
    것으로 나타남.
 - 노인 단백질 섭취 기여 주요 음식군은 에너지 기여율이 가장 높았던 밥류(27.9%)가 
    1위였으며, 그 다음으로 국·찌개류가 17.3%의 높은 기여율을 나타냄.
 - 노인 나트륨 섭취 기여 주요 음식군은 국 ·찌개류가 26.6%로 기여율이 가장 
    높았고, 다음으로 김치류 21.2%, 면류 11.3% 순으로 나타남.
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2. 건강 식생활 실천을 위한 어르신 식사 가이드
◆ 건강한 식사 구성

하루의 식사에는 다섯 가지 식품군이
고루 포함될 수 있도록 합니다.
다섯 가지 식품군에는 곡류, 고기·생선 ·달걀 ·콩류, 채소류, 
과일류, 우유류가 있습니다. 
위와 같이 식사를 하면 다섯 가지 식품군을 고루 먹을 수 
있습니다.

곡류

매끼 밥, 면, 죽 등으로 
먹어요!

고기, 생선, 
달걀, 콩류

매끼 반찬과 
국·찌개 등으로 
먹어요!

채소류

나물,생채 등의 
채소찬, 국·찌개 
등으로 먹어요!

과일류

매일 한두 번
간식으로 먹어요!

우유류

매일 한두 번 식사나
간식으로 먹어요!

간식 하루 1~2회
영양 간식!식사하루 세끼

균형 식사!

물
하루 5-8잔
물을 마셔요!

김치류
짜지 않게 적당량 먹어요!
구입 시에는 영양표시를
확인하여 나트륨 함량이
적은 것을 선택해요!

국" 찌개 류
건더기 위주로 먹어요!

나트륨 함량이 적은 것을 선택해요!

채소류
소금에 절이지 않은
채소를 먹어요!

채소류
다양한 색상의 채소를

골고루 먹어요!

고기"생선 
달걀"콩류

고기, 생선, 달걀, 콩류 중
매끼 한 가지 이상을

먹어요!

밥류/ 면류 / 죽류
과식하지 않고 적당히 먹어요!
채소 및 단백질 식품과 함께

먹어요!

과일류
주스를 마실 때는

당류 함량이 적은 것을
선택해요!

우유류
칼슘 함량이 높은 것을 선택해요!
콜레스테롤과 지방이 걱정
된다면 저지방 우유나

두유를 먹어요!



바람직하지
못한
면 중심 식사 예

밥 중심 식사

◆ 식사 패턴별 식사 구성
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밥류와 함께 고기·생선·달걀·콩류가 포함된 반찬을 
먹고, 김치 외에도 채소류 반찬을 같이 먹습니다.
국·찌개류의 건더기에 채소와 고기·생선·달걀·
콩류를 충분히 넣고 준비하여 건더기 위주로 먹습니다.
비타민이 풍부한 다양한 색상의 채소류 반찬을 
포함하도록 합니다.
칼슘이 부족할 수 있으니 간식으로 유제품을 섭취하고, 
멸치 같이 칼슘이 많은 찬을 자주 먹습니다. 

김치류

국" 찌개 류

채소류

채소류

고기"생선 
달걀"콩류

밥류

면 중심 식사

면류와 함께 김치 외에도 채소류 반찬을 같이 먹습니다.
면류에 고기·생선·달걀·콩류가 들어가 있지 않은 경우 
고기·생선·달걀·콩류로 만든 반찬을 함께 먹습니다.
면에는 나트륨이 많이 들어 있으니 반찬은 간을 약하게 
하여 먹습니다.
비타민이 풍부한 다양한 색상의 채소류 반찬을 포함하도록 
합니다.
칼슘이 부족할 수 있으니 간식으로 유제품을 섭취하고, 
멸치 같이 칼슘이 많은 찬을 자주 먹습니다. 

김치류

채소류 채소류

고기"생선 
달걀"콩류

면류

단백질 부족,
식이섬유 부족,
비타민 부족,
칼슘 부족

단백질 식품, 
다양한 채소, 칼슘이
풍부한 유제품 등을 
함께 섭취해요! 바람직한

면 중심 식사 예
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식이섬유 부족,
비타민 부족,
칼슘 부족,
나트륨 과잉

다양한 채소,
칼슘이 풍부한 식품을
함께 섭취해요!바람직한

밥 중심 식사 예

바람직하지
못한
밥 중심 식사 예



간단조리 식사

◆ 식사 패턴 별 식사 구성

9어르신 맞춤형 식사 관리 안내서 ㅣ 10 ㅣ 어르신 맞춤형 식사 관리 안내서

찐 고구마와 감자, 떡, 빵, 시리얼 등을 주식으로 간단하게 
식사를 구성하는 경우 영양균형을 위해 고기·생선·
달걀·콩류 및 채소, 과일, 우유와 함께 먹습니다.

간단조리 식사는 찌거나 생으로 먹는 간단한 조리법으로 
인해 나트륨 섭취를 줄일 수 있고, 함께 먹는 식품을 잘 
구성하면 건강한 식사가 될 수 있습니다.

고구마나 감자를 너무 많이 먹으면 에너지와 탄수화물이 
과잉될 수 있으므로 주의하여 먹습니다. 

김치류
채소류

고기"생선 
달걀"콩류

서류"떡류
빵류"시리얼 우유류

3. 질환별 식사 시 주의 사항

·식사를 거르거나 과식하지 않고, 세끼 
   식사를 가능한 균등하게 먹습니다.

·식사 간격을 일정하게 하여 규칙적으로
    먹습니다.

·식사 시 식이섬유가 많은 채소류, 해조류,
    버섯류 등을 먼저 충분히 먹습니다.

·당 함량이 높은 단 음식을 피하고, 
   가공식품 섭취 시 열량과 
   당류 함량을 확인
   합니다.

·밥,떡,고구마,
    옥수수 등과 같은 
   전분이 많은 식품을 
   중복해서 많이 먹지 않습니다.
·고기보다는 생선을 먹습니다.
·견과류는 소량씩 먹습니다.
·식이섬유가 많은 채소류, 해조류, 
   버섯류 등을 충분히 먹습니다.
·당 함량이 높은 단 음식을 피하고, 
   가공식품 섭취 시 지방과 당류 함량을
   확인합니다.

                                       ·저체중이 
                                       되지 않도록
                                   균형 잡힌 식사를
                               규칙적으로 먹습니다.
                      · 뼈째 먹는 생선(멸치, 
                 뱅어포, 꽁치 통조림 등)과 같은
    칼슘이 풍부한 음식을 매끼 식사에서
    한 가지 이상 먹습니다.
·간식이나 식사로 우유나 유제품을 매일
    먹습니다.
·우유 소화에 불편감이 있다면 유당이 
   제거된 우유(락토프리, 소화가 쉬운 등)나 
   요구르트, 칼슘이 강화된 두유를
   먹습니다.

·식이섬유와 칼륨이 풍부한 잡곡, 
    채소류 등을 충분히 먹습니다.

·조림 대신 찜, 장아찌 대신 생채나 
    초절이를 먹습니다.

·곰국 등은 별도의 소금을 첨가하지 
    않고 반찬과 함께 먹습니다.

        ·김치는 잎보다는 줄기 위주로
                       먹습니다.

당뇨병 고혈압

이상지질혈증 골다공증

·정상체중 유지를 위해
과식이나 소식을 피하고 자신에게 
필요한 적정량을 먹습니다.

·기름기가 많지 않은 고기, 생선, 달걀, 
콩, 두부 등 단백질 식품을 매끼마다 

빠지지 않고 먹습니다.

·소금에 절이지 않은 음식, 국물보다는 
건더기를 위주로 섭취합니다.

·가공식품 섭취 시 나트륨 함량을 확인
하여 낮은 것을 선택합니다.

탄수화물 과잉,
단백질 부족,
칼슘 부족

탄수화물식품의
섭취를 줄이고, 단백질
식품, 채소, 유제품 등을
 함께 섭취해요!바람직한

간단조리 식사 예

바람직하지
못한
간단조리 식사 예
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4. 건강 상태와 생활환경에 따른 식품 이용 가이드
시중에서 통상‘밀키트’라 불리는 
형태의 제품으로서 조리에 필요한 
정량의 식재료와 양념을 패키지로 
구성하여 제공된 조리법에 따라 
소비자가 직접 조리하여 
섭취하도록 제조된 제품

별도의 조리과정 없이 그대로 또는 
단순조리 과정을 거쳐 섭취할 수 
있도록 제조, 가공, 포장한 완전, 
반조리 형태의 제품

고령자의 식품 섭취나 소화 등을 
돕기 위해 식품의 물성을 
조절하거나, 소화에 용이한 
성분이나 형태가 되도록 
처리하거나, 영양성분을 조정하여 
제조·가공한 식품

식사의 일부 또는 전부를 대신할 
목적으로 경구 또는 경관 급식을 
통해 영양을 공급할 수 있도록 
제조·가공한 식품

간편조리세트

가정간편식

고령친화식품

특수의료용도식품

가정조리
가정 외 조리

(급식소/외식/배달)
간편조리세트
가정간편식 이용

고령친화식품
이용

특수의료용도식품
이용

다양한 식품군이 골고루 포함된 
식사를 준비합니다.

음식을 씹는 데 어려움이 있는 
경우 가능한 재료를 잘게 
다지고, 부드럽게 섭취할 수 
있는 조리법을 선택합니다.

음식을 위생적으로 조리하고 
보관합니다.

균형적인 식사가 제공되는 
급식의 경우 가능한 골고루 
섭취합니다.

외식 또는 배달음식을 먹을 
때는 다양한 식품군이 골고루 
포함된 메뉴를 선택합니다.

음식을 조리하고 준비하는 데 
불편함이 있는 경우 재료가 
미리 손질되어 간단조리가 
가능한 간편조리세트 제품을 
이용합니다.

간단히 데워 먹는 정도만 
가능하거나 복잡한 조리가 힘든 
상황에서는 가정간편식을 
이용하여 식사를 균형 있게 
구성하도록 합니다.

음식을 씹거나 삼키는 데 
불편함이 있는 경우 고령자를 
위해 개발된 고령친화식품을 
이용합니다.

음식 섭취에 제한이 있어 
영양소의 보강이 필요한 경우 
필요한 영양소가 강화되어 있는 
고령친화식품을 이용합니다.

노화와 질병으로 인해 정상적인 
식사 섭취가 어려운 경우 
영양균형을 맞추어 제조된 
특수의료용도식품을 
이용합니다.

당뇨병이나 신장질환 등 특정 
질환이 있는 경우 질환 맞춤 
영양액을 이용합니다.

음식을 삼키는 데 어려움이 
있는 경우 음식의 점도를 
조절하는 점도증진제를 
이용합니다.

아니오

아니오

아니오

예

예

예

점도증진제

◆ 자신의 건강과 생활환경에 따라 식품을 선택하여 균형 식사를 구성해 보세요.

일반 식사가 가능한가요?

가정에서 조리가 가능한가요?

음식을 씹거나 삼키는 것이 불편한가요?

주요 선택 경로
선택 가능 경로
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건강 상태와 생활환경에 따른 식사 구성 예시

간식

김치류

채소류400g백김치백김치

5g

김구이
짜지￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������않은

채소류

1kg    

참나물
겉절이

냉장
보관

채소는 반드시
세척 후 드세요.

냉장
보관

연근조림

100g

채소 퓨레
GREEN

150ml

신선함까지 갈아 넣은~

난이도

순살찜닭

700g    

부드러운￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������
갈비찜

쉽게 으깨져 먹기 편
한~

2분70g

간편하
게~

균형 잡힌
식사 구성이
어렵다구요?

   가공식품은
무조건 나쁘다고
 생각하시나요?

밥상에서 밥, 국(찌개), 고기·생선 ·달걀·콩류 반찬 
1가지, 1~2가지의 색이 다른 채소찬, 김치 등을 포함하여 
식사를 구성합니다.

식사 준비가 힘든 상황이거나 물성이나 영양소 함량의 조정, 
특별한 관리가 필요한 경우 밀키트, 가정간편식, 고령친화식품, 
특수의료용도식품 등을 이용하여 영양의 균형을 맞추어 
먹을 수 있습니다.

밥류/ 면류
 / 죽류

1분 30초

쇠
고
기
죽

부드러운 간편

 영
양
식
~

1분 30초 2분
330g

간편하게 데워먹는

잔
치
국
수

라
면
처
럼 

끓
여 

먹
는 -

즉석밥 1개  2분
2개  3분

간편하게 
갓지은 밥처럼~

국" 찌개 류

1분 30초

200g 1분 30초

닭개장
나트륨

30%
낮춘

350g 1분 30초

100% 사골만 고았습니다.

난이도

따뜻한 어묵탕을 
    간편하게~

500ml

500ml

구수한
보리차
100%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������국산보리

100ml(5￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������kcal)

Water Jelly

과일류과일
주스

MILD	
�
    CARE
구수한맛

액상균형
영양식

200ml
(200 kcal)

소화가
쉬운
우유

소화가
쉬운
우유

200ml 
120 kcal

칼슘
강화
두유

200ml 
120 kcal

고기"생선 
달걀"콩류

우유류

저염
저당저지방

저염김치
3低 나박김치 무스

부드럽게￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������삼킬￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������수￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������있는￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������간편식

혀로￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������으깸편한￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������목￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������넘김

버섯볶음 무스
부드럽게￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������삼킬￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������수￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������있는￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������간편식

혀로￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������으깸편한￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������목￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������넘김

고등어구이 무스
부드럽게￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������삼킬￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������수￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������있는￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������간편식

혀로￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������으깸편한￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������목￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������넘김

물

식사
◆ 건강한 식사의 구성을 알고, 건강 상태와 생활환경에 따라 해당 음식을 가정식, 가정간편식, 
     고령친화식품 등으로 적절히 선택하여 먹습니다. 



가공식품을 이용한 식사 구성

영양표시란?
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식사 구성을 위해 음식의 준비가 용이한 가정간편식 
등을 사용하는 경우에도 균형 잡힌 식사를 구성하여 
먹습니다.

국·찌개류의 경우 제품에 따라 나트륨과 단백질 
함량의 차이가 크므로 영양표시를 확인하여 나트륨 
함량이 낮고 단백질 함량이 높은 것을 선택합니다.

단백질의 섭취가 부족하지 않도록 기름기가 많지 
않고, 부드럽게 조리된 고기·생선·달걀·콩류를 
선택합니다.

조리나 준비의 어려움으로 인해 가정간편식을 이용 
하는 경우에도 식이섬유와 비타민이 풍부한 채소와 
과일같이 간단한 세척 후에 섭취가 가능한 음식을 
같이 조합하여 먹습니다.

6. 가공식품 선택 시 영양표시 활용 가이드5. 가정간편식 등 가공식품을 활용한 식사 구성 가이드

채소류 채소류

국·탕
찌개류의
1일 영양성분
기준치에 대한
비율(%)

범위(최소-최대)
평균
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%

열량

국·탕류(250g 기준)

나트륨 단백질 지방
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%

열량

찌개·전골류(200g 기준)

나트륨 단백질 지방

가정간편식 국'탕'찌개류의 
영양표시 정보조사 결과 나트륨과 

단백질 함량의 범위가 매우 넓은 것으로 
나타났습니다. 

가정간편식의 선택 시 영양표시 정보의 
확인이 매우 중요합니다!

즉석밥 1개  2분
2개  3분

간편하게 
갓지은 밥처럼~

350g

쇠고기 장조림

100g

● 영양표시를 꼼꼼하게 확인하고 자신의 건강상태에 맞는 식품을 선택하세요!

영양정보
총 내용량 200 g
497 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   860 mg

탄수화물   70 g

    당류   12 g

지방   13 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   7 g

콜레스테롤   55 mg

단백질   25 g

43%

22%

12%

24%

  

   47%

18%

45%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

식품에 함유된 영양성분의 정보를 식품포장(정보표시면)에 표시한 것

영양표시 확인

정보표시면 표시 예시

주표시면 표시 예시

총 내용량 200 ml 당 

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은  2,000kcal 기준 이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

열량 나트륨 탄수화물 당류 지방 트랜스지방 포화지방 콜레스테롤 단백질

130 5% 6% 20% 6% 13% 3% 9%
kcal 90 mg 21g 20 g 3.0 g 0 g 2.0 g 10 g 5 g

영양정보
총 내용량 200 ml
130 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨  90 mg

탄수화물   21 g

    당류   20 g

지방   3.0 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   2.0 g

콜레스테롤   10 mg

단백질   5 g

5%

6%

20%

6%

  

   13%

3%

9%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

1

2

3

영양정보 기준 확인!

영양성분별 함량 확인!

1일 영양성분기준치에 대한 비율(%) 확인!
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혈압을 걱정하신다면

영양정보
총 내용량 300 g
147 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨  822 mg

탄수화물   27 g

    당류   0 g

지방   0 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0 g

콜레스테롤   36 mg

단백질   6 g

41%

8%

0%

0%

  

   0%

12%

11%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 300 g
204 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   279 mg

탄수화물   45 g

    당류   12 g

지방   1.8 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   3 g

14%

14%

12%

3%

  

   0%

0%

5%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보 총 내용량 200g497kcal
총 내용량당

1일 영양성분기준치에 대한 비율
나트륨   860mg탄수화물   70g

    당류   12g
지방   13g
    트랜스지방   0g     포화지방   7g콜레스테롤   55mg단백질   25g

43%
22%
12%
24%

  
   47%
18%
45%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000kcal 

기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량당

나트륨   860mg탄수화물   70g
    당류   12g
지방   13g

영양표시를 확인하여
나트륨 함량이
적은 식품을
선택하세요 !

1분 30초

영
양
닭
죽

부드
러운 간편 영

양
식
~ 닭녹두죽

100g

영양정보
총 내용량 500 g
90 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   60 mg

탄수화물   0 g

    당류   0 g

지방   5 g

    트랜스지방   0.5 g미만 

    포화지방   3 g

콜레스테롤   10 mg

단백질   11 g

3%

0%

0%

9%

  

   20%

3%

20%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

350g

영양정보
총 내용량 500 g
60 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨  1310 mg

탄수화물   6 g

    당류   0 g

지방   2.4 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   1 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   3 g

66%

2%

0%

4%

  

7%

0%

5%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

350g 1분 30초 2분

100% 사골만 고았습니다.

영양정보
총 내용량 200 g
497 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   860 mg

탄수화물   70 g

    당류   12 g

    식이섬유   4 g

지방   13 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   7 g

콜레스테롤   55 mg

단백질   25 g

칼슘   140 mg

철   2 g

비타민 C   50 mg

43%

22%

12%

16%

24%

  

   47%

18%

45%

20%

22%

50%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 200 g
497 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   860 mg

탄수화물   70 g

    당류   12 g

지방   13 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   7 g

콜레스테롤   55 mg

단백질   25 g

43%

22%

12%

24%

  

   47%

18%

45%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 
2,000 kcal 기준이므로 개인의 필요 열량에 
따라 다를 수 있습니다.

1일 영양성분 기준치만큼 

충분히 먹어요!

체중조절을 위해 열량 확인

고혈압 예방 및 관리를 위해 나트륨 확인

비만과 당뇨병 예방 및 관리를 위해 당류 확인

심혈관 질환 예방 및 관리를 위해
지방, 트랜스지방, 포화지방, 콜레스테롤 확인

1일 영양성분 기준치보다  

적게 먹어요!

배변에 도움을 주는 식이섬유 확인

뼈를 튼튼하게 하는 칼슘 확인

혈액 생성에 필요한 철 확인
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지방 섭취를 줄이고 싶다면

영양정보
총 내용량 300 g
270 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   1,253 mg

탄수화물   17 g

    당류   6 g

지방   16 g

    트랜스지방   1 g 

    포화지방   13 g

콜레스테롤   323 mg

단백질   16 g

63%

5%

6%

30%

  

   87%

108%

29%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 300 g
271 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   1,251 mg

탄수화물   25 g

    당류   5 g

지방   15 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   7 g

콜레스테롤   6 mg

단백질   9 g

63%

7%

5%

28%

  

   47%

2%

16%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보 총 내용량 200g497kcal
총 내용량당

1일 영양성분기준치에 대한 비율
나트륨   860mg탄수화물   70g

    당류   12g
지방   13g
    트랜스지방   0g     포화지방   7g콜레스테롤   55mg단백질   25g

43%
22%
12%
24%

  
   47%
18%
45%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000kcal 

기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

    당류   12g
지방   13g
    트랜스지방   0g     포화지방   7g콜레스테롤   55mg단백질   25g

영양표시를 확인하여
지방과 콜레스테롤
함량이
낮은 식품을
선택하세요!

소곱창전골

500g
500g

영양정보
총 내용량 93 g
286 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   113 mg

탄수화물   52 g

    당류   29 g

지방   6 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   1 g

콜레스테롤   150 mg

단백질   6 g

6%

16%

29%

12%

  

   7%

50%

11%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 108 g
265 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   360 mg

탄수화물   48 g

    당류   4 g

지방   4.6 g

    트랜스지방      0 g 

    포화지방   1 g

콜레스테롤   10 mg

단백질   8 g

18%

15%

4%

9%

  

   7%

3%

16%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

우유
식빵

영양정보
총 내용량 300 g
55 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   1,170 mg

탄수화물   5 g

    당류   2 g

지방   2.9 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   12 g

콜레스테롤   5 mg 미만

단백질   2 g

59%

2%

2%

5%

  

   8%

2%

4%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 420 g

100 g당 205 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   390 mg

탄수화물   25 g

    당류   4 g

지방   10 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   3.9 g

콜레스테롤   25 mg

단백질   4 g

20%

8%

4%

19%

  

   26%

8%

7%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 2,700 g

 100 g당 170kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   360 mg

탄수화물   20 g

    당류   2 g

지방   4.3 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   1.4 g

콜레스테롤   5 mg

단백질   13 g

18%

6%

2%

8%

  

   9%

2%

24%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

단백질 섭취를 늘리고 싶다면

육개장

350g 1분 30초 2분

전통

1kg    

집에서 빚은
    손만두맛 그대로~

1kg    

영양표시를 확인하여
단백질 함량이
높은 식품을
선택하세요 !

영양정보

총 내용
량 200

g

497kc
al

총 내용
량당

1일 영양
성분

기준치에
 대한 비

율

나트륨 
  860m

g

탄수화물
   70g

    당류
   12g

지방   1
3g

    트랜
스지방 

  0g 

    포화
지방   7

g

콜레스테
롤   55

mg

단백질 
  25g

43%

22%

12%

24%

  

   47%

18%

45%

1일 영양
성분 기

준치에 
대한 비

율(%)은
 2,000

kcal 

기준이므
로 개인

의 필요
 열량에

 따라 다
를 수 있

습니다.

영양정보
총 내용량 300 g
132 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   615 mg

탄수화물   12 g

    당류   0 g

지방   6 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   3 g

콜레스테롤   18 mg

단백질   12 g

10%

1%

0%

4%

  

   7%

2%

7%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

350g

카스
텔라
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                     한국인을 위한 식생활지침

1. 매일 신선한 채소, 과일과 함께 곡류, 고기·생선·달걀·콩류,   
    우유·유제품을 균형 있게 먹자

2. 덜 짜게, 덜 달게, 덜 기름지게 먹자 

3. 물을 충분히 마시자 

4. 과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강체중을 유지하자 

5. 아침식사를 꼭 하자 

6. 음식은 위생적으로, 필요한 만큼만 마련하자 

7. 음식을 먹을 땐 각자 덜어 먹기를 실천하자 

8. 술은 절제하자 

9. 우리 지역 식재료와 환경을 생각하는 식생활을 즐기자

건강 식생활 실천을 위한 기본 지침

보건복지부, 농림축산식품부, 식품의약품안전처 2021

영양정보
총 내용량 190 ml
103 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   32 mg

탄수화물   24 g

    당류   24 g

지방   0 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   0 g

2%

7%

24%

0%

  

   0%

0%

0%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 190 ml
43 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   29 mg

탄수화물   11 g

    당류   10 g

지방   0 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   0 g

2%

310%

10%

   0%

0%

0%

0%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

영양정보
총 내용량 190 ml
125 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   150 mg

탄수화물   17 g

    당류   10 g

지방   4.5 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0.7 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   6.6 g

8%

5%

10%

8%

  

   5%

0%

12%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

혈당을 걱정하신다면

영양표시를 확인하여
당류 함량이
낮은 식품을
선택하세요 !

영양정보

총 내용
량 200

g

497kc
al

총 내용
량당

1일 영양
성분

기준치에
 대한 비

율

나트륨 
  860m

g

탄수화물
   70g

    당류
   12g

지방   1
3g

    트랜
스지방 

  0g 

    포화
지방   7

g

콜레스테
롤   55

mg

단백질 
  25g

43%

22%

12%

24%

  

   47%

18%

45%

1일 영양
성분 기

준치에 
대한 비

율(%)은
 2,000

kcal 

기준이므
로 개인

의 필요
 열량에

 따라 다
를 수 있

습니다.

120ml 

과즙
100%

120ml 
120ml

맛있는
두유

식물성￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������단백질

영양정보
총 내용량 190 ml
95 kcal

총 내용량당 1일 영양성분
기준치에 대한 비율

나트륨   160 mg

탄수화물   4 g

    당류   1.8 g

지방   5 g

    트랜스지방   0 g 

    포화지방   0.8 g

콜레스테롤   0 mg

단백질   9 g

8%

1%

2%

9%

  

   5%

0%

16%

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은 2,000 kcal 
기준이므로 개인의 필요 열량에 따라 다를 수 있습니다.

200ml  l 120 kcal

단백한
두유

설탕무첨가



23어르신 맞춤형 식사 관리 안내서 ㅣ 24 ㅣ 어르신 맞춤형 식사 관리 안내서

부록

나트륨, 당류의 함유 정도를‘덜, 감소, 라이트, 줄인, 적은’및 이와
유사한 용어로 표시한 제품을 선택해요!

나트륨"당류 저감 표시 확인하기

곱창전골

식약처￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������평균값￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������대비￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������나트륨
함량을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������10%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������낮춘￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������전골
식약처￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������평균값￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������대비￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������나트륨
함량을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������10%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������낮춘￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������전골자사￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������갈비탕￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������보다

나트륨￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������함량을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품
자사￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������갈비탕￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������보다

나트륨￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������함량을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품

갈비탕

본￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품은￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������올해￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������출시된￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������삼각김밥과
비교￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������하여￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������나트륨￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������함량을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������낮췄습니다.

  채식
전주비빔

본￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������라면은￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������자사유사제품￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������대비
나트륨을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품입니다.

비빔면

자사￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������
⽕火라면

￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������순한
￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������맛￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������보

다

나트륨
을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25

%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄
인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제

품
자사￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������

⽕火라면
￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������순한

￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������맛￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������보
다

나트륨
을￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������25

%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄
인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제

품

라면, 삼각김밥, 국 · 탕 · 찌개 · 전골을 고를 때
유사 식품에서 덜 짠, 덜 단 제품을 선택하고 싶다면?

예시문구

예시문구

식약처 평균값 대비 나트륨
함량을 10% 낮춘 전골

자사 갈비탕보다
나트륨 함량을 25% 줄인 제품

본 제품은 올해 출시된
삼각김밥과 비교하여 나트륨
함량을 25% 낮췄습니다.

본 라면은 자사 유사제품
대비 나트륨을 25% 줄인

제품입니다.

본 제품은 자사 비빔면 제품의
평균값 대비 나트륨 함량을
10% 줄인 제품입니다.

￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������본￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품은￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������자사￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������비빔면￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품의
￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������평균값￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������대비￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������나트륨함량을
10%￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������줄인￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������제품입니다.

자사 火라면 순한 맛보다
나트륨을 25% 줄인 제품

부록

 

한국 노인의 영양소 섭취 기준

남자

65-74세

여자

권장 섭취량

열량 (kcal)1)

권장 섭취량

에너지적정비율

탄수화물 (g)
2)식이섬유 (g)

단백질 (g)
3)수분 (mL)

비타민A (㎍ RAE)
2)비타민D (㎍)

2)비타민E (mg α-TE)
2)비타민K (㎍)

비타민C (mg)

티아민 (mg)

리보플라빈 (mg)

니아신 (mg NE)

비타민B6 (mg)

엽산 (㎍ DFE)

비타민B12 (㎍)

칼슘 (mg)
2)나트륨 (mg)

철 (mg)

75세 이상

탄수화물 : 단백질 : 지방 = 55~65 : 7~20 : 15~30 

65-74세 75세 이상

2,000 1,900 1,600 1,500

130 130 130 130

25 25 20 20

60 60 50 50

2,100 2,100 1,800 1,800

700 700 600 600

15 15 15 15

12 12 12 12

75 75 65 65

100 100 100 100

1.1 1.1 1.0 0.8

1.4 1.3 1.1 1.0

14 13 13 12

1.5 1.5 1.4 1.4

400 400 400 400

2.4 2.4 2.4 2.4

700 700 800 800

1,300 1,100 1,300 1,100

9 9 8 7

에너지 필요추정량       
충분 섭취량       
총 수분 섭취량

1)

2)

3)

2020 한국인 영양소 섭취기준, 보건복지부, 한국영양학회 2020
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부록

고령친화식품 확인하기

고령친화우수식품
치아섭취“고

령자를 ￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������위하
여
”

고령친화우수식품
혀로섭취“고

령자를 ￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������위하
여
”고령친화우수식품

잇몸섭취“고
령자를 ￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������위하

여
”

1분 30초

쇠
고
기
죽

부드러운 간편

 영
양
식
~

고령친화우수식품 인증마크

섭취대상 표기 물성조절 표기

300g

어르신을 위한
     영양죽~ 

1분 30초

700g    

부드러운￼﻿⁯⁮⁭⁬⁫⁪‮‭‬‫‪ ��  ​‎‏ ����������������
��
	���������
돼지고기
장 조 림

쉽게 으깨져 먹기 편
한~

어르신, 실버, 시니어,
고령자, 노인 등

씹고 삼키기 편한, 부드러운~,
목 넘김이 편한, 소화, 저작, 연하 등을 돕기 위해 등 

고령친화식품 (한국산업표준에 따른 분류)

치아 섭취

1단계
잇몸 섭취

2단계
혀로 섭취

3단계

1단계(치아 섭취)
고령자의 신체적 특성을
고려하여 치아로 씹어서
섭취 가능한 물성을 가지도록
제조한 고령친화식품을 말함.

2단계(잇몸 섭취)
고령자의 신체적 특성을
고려하여 잇몸으로 으깨어
섭취 가능한 물성을 가지도록
제조한 고령친화식품을 말함.

3단계(혀로 섭취)
고령자의 신체적 특성을
고려하여 혀로 섭취 가능한
물성을 가지도록 제조한
고령친화식품을 말함.

그리팅 소프트는 고령자에게 적합하도록
영양성분을 설계하고, 씹고 삼키기 편하도록
부드럽게 만든 제품입니다. 

연화정도
더 부드러운
돼지고기 장조림

치아 섭취
1단계

잇몸 섭취
2단계

혀로 섭취
3단계
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