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요 약 문

제 목 임상 역학조사를 통한 뇌 건강증진 한국형 건강 식사패턴의 개발. :Ⅰ ㆍ

제 세부 국민대학교 장문정1 :

제 목 인지기능 및 식사패턴을 반영할 수 있는 혈중 바이오 마커 분석. :Ⅰ

연구개발의 목적 및 필요성.Ⅱ

노인 인구 증가와 더불어 만성질환에 대한 관리가 더욱 중요시 되고 있으며 특히 뇌의○

기질적 병변에 의해 기억력 장애를 포함한 인지 기능 감소가 주 증상인 치매에 걸릴 확률

이 높아져 이에 대한 방안 마련이 시급하다

○ 한식은 이미 전 세계적으로 건강한 식사로 잘 알려진 지중해식 식사에 못지않게 만성질

환의 위험을 감소시킬 수 있는 속성을 지니고 있으나 이를 뒷받침할 수 있는 과학적인 근

거 자료가 매우 미흡하다.

한식과 뇌건강과의 관련성에 대한 연구가 매우 부족한 실정이어서 노인의 인지기능정도○

와 혈액 바이오마커 식사패턴 치매 단계와 식사섭취실태와의 관련성을 살펴보고자 하였, ,

다.

우리나라 인구의 수명 증가와 함께 치매 발발율도 기하급수적으로 증가하고 있어서 치○

매 예방을 위한 식생활 개선에 대한 연구가 매우 필요한 실정이고 치매를 예방하는 한식,

패턴에 대한 연구가 필요하다.

연구개발 내용 및 범위.Ⅲ

세부과제에서는 용인시 치매예방관리센터에 방문하는 노인 명 을 대상으로 간이인1. 1 (n=73 )

지기능 검사 전문의의 문진과 신경심리검사 임상치매검사를 통해 정확하게 정상 경도, , ,

인지기능장애 치매 단계를 판정받은 노인들의 혈중 바이오마커 및 식사섭취실태를 분석,

하여 인지기능과 혈중 바이오마커간의 상관관계 및 인지기능에 영향을 주는 식사패턴을

보았다.

분석한 혈액 바이오마커는 다음과 같다2. .

혈중중성지방 총콜레스테롤 콜레스테롤 혈당, , LDL , , AST, ALT, -GPT• γ

엽산 호모시스테인,•

C-Reactive protein•
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지방산n-3, n-6•

Brain derived neurotrophic factor•

연구개발결과.Ⅳ

조사대상 노인 중 인지기능 정상군의 평균 나이는 세 경도인지기능 장애군 세1. 70.9 , 75.1 ,

치매군 세로 인지기능 손상군의 나이가 많았으며 교육정도는 정상군 경도인지기능장77.4 ,

애군은 평균 년 치매군은 평균 년이었다10 , 7.6 .

공복 시 혈당은 경도인지기능장애군과 치매군이 높은 경향이었고 총 콜레스테롤과 중성2. ,

지방은 인지기능 손상도에 비례하여 높아졌고 콜레스테롤은 인지기능손상도에 비, HDL-

례하여 낮아졌다 혈중 엽산은 정상군에 비해 경도 인지기능장애군과 치매군에서 낮았으.

며 호모시스테인은 인지기능손상에 비례하여 유의하게 증가하였다 염증지표인, (p<0.05).

은 경도인지기능장애군과 치매군에서 높았으며C reactive protein brain derived

는 치매군에서 낮았다 혈중지방산중 단일불포화지방산은 경도인지장neurotrophic factor .

애군과 치매군에서 낮았으며 다불포화지방산 농도는 치매군에서 높았다 지방산은, . -6ω

정상군에서 유의하게 높았으며 지방산 비율도 정상군이 경도인지기능 장애군과-6/ -3ω ω

치매군에 비해 높았다.

혈중 총 알부민 농도와 총점 시간지남력 장소지남력과 유의적인 양의 상관관계4. MMSE , ,

가 있었으며 혈중 호모시스테인 농도는 총점과 기억력 기억력과 시간지남력과, MMSE ,

유의적인 음의 상관관계가 있었다 혈중 중성지방은 시공간구성능력과 음의 상관관계가.

있었다 포화지방산은 시공간능력과 음의 상관관계가 있었으며 단일불포화지방산은 시간. ,

지남력과 음의 상관관계 단일불포화지방산은 시간지남력과 음의 상관관계가 있었고, , -3ω

지방산은 기억력과 다불포화지방산 농도는 기억력과 유의적인 양의 상관관계가 있었다.

신경심리검사 결과 중 콜레스테롤은 언어유창성과 양의 상관관계를 호모시스테인은5. HDL ,

단어목록기억과 음의 상관관계를 은 길 만들기 능력과 양의 상관관계C reactive protein

가 있었으며 불포화지방산은 단어목록 회상과 양의 상관관계를 나타내었고 다불포, -6 ,ω

화지방산은 단어목록기억력 단어목록 회상력과 유의적인 양의 상관관계가 있었다, .

임상치매척도검사결과와 바이오마커간의 상관관계에서 보면 호모시스테인 농도는 임상치6.

매척도 총점과 기억력 손상 지남력 손상심각도와 유의적인 양의 상관관계를 보였으며, ,

다가 불포화지방산도 기억력손상심각도와 유의적인 음의 상관성이 있었다.

뇌 인지에 대한 심층분석을 모두 수행한 노인들을 치매 단계에 따라 정상군 경도인지7. ,

장애 치매군으로 나누었을 때 치매군으로 갈수록 우울증은 증가하고 일상수행력은 감소, , ,

하는 것으로 나타났다 식사섭취실태에서 치매노인의 경우 경도인지장애나 정상군보다 티.

아민 비오틴 및 총지방산의 섭취량이 유의적으로 적었다 한편 식품군별 섭취량을 살펴, . ,

보았을 때 치매군이 경도인지장애군보다 해조류를 유의적으로 많이 섭취하고 있었으며,
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혈중 호모시스테인은 해조류 섭취량과 양의 상관성을 보였다 한편 혈중 엽산은 식이섬. ,

유 비타민 비타민 엽산 및 칼륨 섭취량과 양의 상관성을 보였다, A, C, .

연구성과 및 성과활용 계획.Ⅴ

년 편의 초록을 한국영양학회 추계학술대회에서 발표하였다 년에 인지기능1. 2012 2 . 2013

저하를 예방하는 식사패턴과 치매단계에 따르는 영양섭취실태와 혈액과의 상관성 논문을

제 세부과제의 결과와 함께 또 다른 학술지에 게재할 예정이다1 .

2. 본 연구의 결과로 도출한 인지기능 정도를 반영하는 바이오마커를 조절할 수 있는 한식

패턴을 제시하여 한식의 영양학적 우수성을 확인하고 이를 홍보함으로써 국민의 뇌 건강

에 도움이 되고 한식의 세계화에 기여할 수 있겠다.

제 협동 용인대학교 김혜영1 : A

제 목 인지기능손상 정도에 따른 노인의 식행동과 식사섭취 패턴 분석. :Ⅰ

연구개발의 목적 및 필요성.Ⅱ

우리나라 인구의 수명 증가와 함께 치매 발발율도 기하급수적으로 증가하고 있어서 치○

매 예방을 위한 식생활 개선에 대한 연구가 매우 필요한 실정이고 치매를 예방하는 한식,

패턴에 대한 연구가 필요하다.

한식과 뇌건강과의 관련성에 대한 연구가 매우 부족한 실정이어서 노인의 인지기능정도○

와 식사패턴 치매 단계와 식사섭취실태와의 관련성을 살펴보고자 하였다, .

연구개발 내용 및 범위.Ⅲ

용인시 치매예방관리센터와 경기도 노인전문용인병원을 방문하는 노인 들을 대(n=416)

상으로 간이인지기능검사를 통하여 노인들의 인지기능검사와 식생활 실태와의 관련성을

조사하고 신경정신과 전문의의 문진 신경 심리검사 임상치매검사를 통하여 정확한 치매, , ,

단계를 구분한 후 인지기능 손상정도에 따르는 영양섭취실태와 혈액성상과의 관련성을 분

석하여 치매 예방에 도움이 되는 식품군과 영양소를 선별하고자 하였다.

연구개발결과.Ⅳ

전체 조사대상 노인 명의 평균 점수는 점이었고 조사대상 노인 중1. 416 MMSE 25.54 ,

가 인지기능 저하로 판정되었다26.9% . 노인의 영양상태 점검표 에 의한(DETERMINE)

영양상태 평가 결과 영양상태가 양호한 저위험도의 비율은 중위험도는, 66.3%, 20.7%,
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고위험도는 였고 인지기능저하군은 정상군보다 중위험도와 고위험도에 속하는 숫자13% ,

가 더 많았다.

2. 식사섭취실태에서 인지기능 저하군은 정상군보다 식이섬유의 섭취량이 유의적으로 적었

다 또한. , 인지기능저하군은 정상군보다 비타민 과 비타민 를 평균필요량 미만으로B1 B2

섭취하는 사람의 비율이 유의적으로 더 많았다 식품군별 섭취량에서 인지기능 저하군은.

종실류의 섭취량이 정상군보다 적었고 음료 및 주류의 섭취량은 유의적으로 더 많았다, .

식품섭취빈도 조사를 통한 식품군별 섭취횟수에서 정상군은 저하군보다 밥의 섭취횟수가

더 적었다 한편 국수 감자 및 고구마류 과일류의 섭취횟수는 정상군이 인지기능저하군. , , ,

보다 유의적으로 더 많았다.

요인 분석과 군집 분석을 실시하여 대상자를 세 군집으로 분류하였는데 군집3. , 1(65.8%)

은 밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군 군집 는 육식을 좋아하는 군 군집, 2(27.4%) ,

은 건강에 좋은 다양한 식사를 하는 군이었다 군집 은 군집 과 보다 감자류3(6.7%) . 3 1 2 ,

종실류 채소류 버섯류 어패류의 섭취량이 유의적으로 더 많았고 유제품과 과일의 경우, , , ,

에도 유의차는 없었으나 세 군 중 가장 많이 섭취하였고 곡류는 반면 가장 적게 섭취하,

는 특성을 가지고 있었다 인지기능 평가에 따른 정상군은 인지기능저하군보다 군집 에. 3

속하는 비율이 높은 경향이었다.

연구성과 및 성과활용 계획.Ⅴ

년 편의 초록을 한국영양학회 추계학술대회에서 발표하였다 년에 인지기능1. 2012 2 . 2013

저하를 예방하는 식사패턴에 관한 학술논문을 학술지에 게재할 예정이며 치매단계에 따,

르는 영양섭취실태와 혈액과의 상관성 논문을 제 세부과제의 결과와 함께 또 다른 학술1

지에 게재할 예정이다.

건강에 대한 관심 증가에 따라 좋은 먹을거리 건강지향적인 식품을 선택하는 새로운 식2. ,

품소비의 경향이 정착되고 있다 이러한 추세에 본 연구의 결과로 도출한 치매 예방에 도.

움이 되는 한식패턴을 제시하여 한식의 영양학적 우수성을 확인하고 이를 홍보함으로써

국민의 건강을 증진하고 한식의 세계화에 기여할 수 있겠다.

제 협동 호서대학교 정혜경2 :

제 목 뇌 인지기능검사와 식생활조사를 통한 뇌 건강 한국형 식사패턴에 관한 연구. :Ⅰ

연구개발의 목적 및 필요성.Ⅱ

○ 관찰과 실험을 바탕으로 얻은 과학적인 사실에 근거하여 질병의 치료와 예방에 적용하

고자하는 근거 중심의 영양학과 임상의과학이 빠르게 확산되고 있는 요즈음 과학적이고도

충분한 근거자료를 제시를 통해 한식의 우수성을 전 세계적으로 홍보하는 것이 필요하다.
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○ 한식의 우수성을 과학적으로 제시하기 위해 역학조사를 통한 인지기능과 식사패턴을

분석하고 한식의 영양학적 우수성을 나타낼 수 있는 특징적인 식사패턴을 개발한다 또한.

한식 식사패턴을 객관적으로 비교 평가하고 기초자료를 확보함으로 한식 우수성의, 과학

적 근거 제시하며 단기간 내에 현장 실용화 및 성과 파급효과가 높은 과제를 제시 한다.

연구개발 내용 및 범위.Ⅲ

지역 거주환경이 다양한 세 이상 노인 약 명을 대상으로 를 이용한 인, 65 300 MMSE-K

지기능검사 무력감 측정 이용 수행능력을 조사하고, , SOBI-A, ALD, IADL 24 hour

를 이용하여 식사섭취실태를 조사하고dietary recall method, food frequency method ,

노인들의 식사패턴을 분석하였다 식이유형 특성분석 영양소 및 식품섭취량을 산출하고. ,

뇌 인지기능과 관련된 식사패턴을 분류하고 뇌 건강 장수인의 식단모형 식단개발과 영,

양성분을 분석하여 유형별 뇌 건강 식단 모형을 제시하였다.

연구개발결과.Ⅳ

명의 노인 중 는 인지기능이 정상군이었으며 는 중등도의 인지기능손상군1. 316 76% , 14%

이었으며 는 경도 인지기능손상군이었으며 는 심각한 인지기능손상군이었다8% , 2% .

노인의 인지기능은 항산화영양소 비타민 지방산 비타민 군 와 단백질 섭취량과2. / , , B /B12

상관성이 있었다.

뇌 건강에 도움이 되는 한식 식사패턴은 군으로 분류되었다 제 군은 항산화 영양소3. 5 . 1

및 비타민이 다량 함유된 채소 및 과일군 제 군은 불포화지방산이 풍greenish yellow , 2

부한 건조과일 종실류 및 생선류 제 군은 비타민 군이 다량 함유된 통곡식류 제 군, , 3 B , 4

은 비타민 가 풍부한 담색 적색육류 및 콩류 제 군은 엽산이 풍부한 녹색 채소군이B12 / , 5

었다.

뇌 건강에 도움이 되는 영양소를 함유한 식사패턴을 반영하면서 실용적이고 실생활에 적4.

용이 가능한 식단모형과 레시피 및 함유된 영양소 함량을 제공하였다.

연구성과 및 성과활용.Ⅴ : 계획

년 편의 초록을 한국식생활문화학회 추계학술대회에 발표하였으며 국제학술대회1. 2012 2 ,

인 년 에 초록을 제출하였다2013 Experimental Biology meeting .

본 연구의 결과로 도출한 치매 예방에 도움이 되는 한식패턴 식단모형 레시피는 실용2. , ,
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적이며 과학적 근거에 기반하고 있어 뇌 건강 및 건강한 노인의 삶의 질 향상에 도움이

되며 한국 음식의 우수성을 홍보하는 데 활용할 수 있다, .
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SUMMARY

영문요약문( )

Development of Korean dietary pattern for healthy brain using clinical and

epidemiological investigation

Study 1: Kookmin University, Chang, Moon-Jeong

I. The title of this study : Analysis of serum biomarkers and dietary pattern by

damaging degree of cognitive function

II. Purpose of this study

The aim of this study was to assess the relationship among decline of cognitive

function, serum biochemical markers and dietary pattern.

III. Methods

68 elderly subjects from Youngin demential prevention and control center were

selected. Subjects were divided into 3 group, normal(N), mild cognitive

impairement(MCI), and dementia group(D). Serum AST, ALT, -GPT, total protein,ϒ

albumin, glucose, total cholesterol(TC), HDL-cholesterol(HDL-C), triglyceride,

folate, homocystein, C reactive protein(CRP), fatty acids and brain derived

neurotrophic factor(BDNF) analyzed.

III. Results

1. Higher but non-significant serum glucose, total cholesterol, triglyceride and lower

HDL-C were observed for subjects with decline cognitive function

2. Significant higher homocystein and CRP level, lower folate and BDNF levels were

observed for subject with decline cognitive function(MCI and D groups).

3. Serum total albumin, HDL-C, mono unsaturated fatty acid level and -6 fattyω

acid were positively correlated with cognitive function. Serum TC, triglyceride,

saturated fatty acid and homocystein levels were negatively correlated with

cognitive function.

4. The intakes of thiamin, biotin and total fatty acid were lower in MCI and D

groups than those of N group. The serum homocystein level was positively

correlated with the intake of sea weeds.

V. The outcome of the study and further plan

Based on the results of this study, we are able to suggest a new line of

investigation about dietary adjunctive strategies using Korean style in cognitive
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function and the potential of healthy dietary habits to prevent cognitive decline

diet. Furthermore we are able to use serum biomarkers associated with cognitive

function to monitor and improve it.

Study 2: Yongin University, Kim, Hye Young A

I. The title of this study: Dietary behavior and pattern by damaging degree of

cognitive function

II. Purpose of this study

This study was performed to investigate the relationships among cognitive

function, dietary pattern and dietary intake status.

III. Methods

The subjects (n=416) were recruited from the Yongin dementia prevention and

control center. Cognitive function using mini mental status examination, CERAD

clinical assessment and neuropsychological assessment, dietary intake and pattern

were analyzed.

IV. Results

1. The low cognitive functioning group (LC) had lower consumption of dietary fiber,

vitamin B1 and vitamin B2. The LC group had lower consumption of nuts and

seeds and higher consumption of drinks.

2. Using factor scores of seven factors, subjects were classified into 3 clusters.

Cluster 1(65.8%) was a ‘simple, rice-only eating’ group. Cluster 2(27.2%) was a

‘meat favoring’ group. Cluster 3(6.7%) was a ‘healthy, diverse eating’ group.

Cluster 3 had significantly higher consumptions of potatoes, nuts and seeds,

vegetables, mushrooms and fishes than cluster 1 & 2. Cluster 3 also had higher

consumptions of milk and fruits, but lower consumption of rice than cluster 1 &

2. The higher portion of the normal cognitive functioning group (NC) was

contained in Cluster 3 than LC.

V. The outcome of the study and further plan

Based on the results of this study, dietary strategies in cognitive function and

the potential of healthy Korean dietary habits can be used to prevent cognitive

decline. Furthermore we are able to use this results for publicize the functional

excellence of the Korean diet.
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Study 3: Hose University, Jeong, Hye Kyoung

. Title of this studyⅠ : Development of Korean dietary pattern for healthy brain by

using cognitive function test and epidemiological investigation

. The purpose of this studyⅡ

Continuous economic development brought the improvement of income and

medical technology and increased standard of living. These improvements made

the life expectancy longer than before. As a result, there were increased levels

of burden of cognitive impairment such as dementia in elderly caused by their

poor nutritional status. Especially, there is a need of systematic research

regarding the relationship between cognitive impairment and Korean dietary

pattern in elderly; since the augment of dementia found in elderly is critical social

issue recently.

In this study, elderly group was separated into normal group and impaired

cognitive function group by cognitive function score and dietary intake. Unique

dietary intake pattern indicating high nutritional quality was shown in relation to

their high cognitive function. The purpose of this study was to assess and obtain

scientific evidence that proves Korean food's nutritional excellence and its

association with cognitive function in elderly.

. MethodsⅢ

This study was derived from the elderly consisted of 316 seniors above 65

years. The study was conducted from March, 2012 to July, 2012. The

examination survey was performed by the personal interview in hospitals, senior

community centers, and welfare centers. The examination methods consisted of

cognitive functional examination through K-MMSE, sense of belonging through

SOBI-A, nutritional screening through DETERMINE, and dietary intake through

FFQ and 24-hr recalls.

. ResultⅣ

Among 316 subjects, 76 percent (n=239) was in normal cognitive function

group, 14 percent (n=45) was in a marginal cognitive impairment group, 8 percent

(n=26) was in mild and moderate cognitive impairment groups. However, severe

cognitive impairment group was 2 percent (n=6).

Seniors' nutritional intake, food frequency intake, and cognitive function score's

relevance was calculated using CAN PRO and descriptive statistics. The seniors'

cognitive function was associated with phytochemical/vitamins, fatty acid, vitamin

B complex/ B12, folic acid, and protein group.
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Korean dietary pattern for healthy brain was divided into five different groups;　

similar to those below. First group contains greenish yellow vegetables and fruits

full of antioxidant vitamins. Second group contains dried fruits, nuts, and fish full

of unsaturated fatty acid. Third group contains whole grain full of vitamin B

complex. Forth group contains white and red meat/ soy bean sauce full of vitamin

B12. Fifth group contains green vegetables full of folic acid. Efficient, practical,

and applicable daily dietary pattern was provided for elderly's healthy brain along

with in-depth nutritional analysis and recipes.

V. The outcome of the study and further plan

For technical effectiveness, the research can contribute towards many

applications: such as towards globalizing Korean foods and developing policies

regarding Korean foods' benefits and its impact on healthy brain in elderly. It can

be incorporated into industries and business areas. Findings from this study

suggested scientific evidence and background to develop dietary guidelines for

elderly.
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제 장 연구개발 과제의 개요1

제 절 연구개발의 목적 및 필요성1

목적1)

연구개발의 최종목적 임상 역학조사를 통한 뇌건강 증진 한국형 식사패턴 연구: • •

세부1
인지기능 및 식사패턴을 반영할 수

있는 혈중 바이오마커 분석

정상군 경도인지기능장애군 치매군의 혈중, ,•

중성지방 콜레스테롤 콜레스테롤 염증지, , HDL ,

표 지질 엽산 호모시스테인 지방산, BDNF, , , ,

분석

혈액지표와 식사섭취패턴과의 상관관계분석•

협동1
심층 인지기능 손상 노인의 식사패턴

조사

심층인지기능 검사에 의한 치매분류 및 인지•

기능손상정도에 따른 식사섭취 적정도와 식사패

턴 조사

협동2

인지기능검사와 식생활조사를 통한

뇌건강 한국형 식사패턴

연구

횡단적 역학조사를 통한 노인의 인지기능과•

식습관 관련성 조사

뇌건강을 위한 한국인의 주요 식사패턴 식단,•

모형 레시피 및 영양소함량 제시,

연구개발의 필요성2)

기술적 측면1.

한식 및 한식소재의 우수성 기능성에 대한 과학적 구명연구는 한식 소비 촉진 및 세계○

화의 근거가 되는 핵심 이슈이다.

한식 및 한식 식사패턴의 기능성 과학적 구명연구는 한식세계화 전략의 기반이 되는 연,○

구이며 한식 소재 및 한식 식사패턴의 우수성을 찾아내어 한식 및 관련 식품산업의 성장,

을 가져오고 이를 통해 한식 재료의 수출과 현지의 외식산업의 발전에 초석이 될 수 있,

다.

한식의 차별성은 맛과 다양한 식품재료의 활용뿐 아니라 건강에 좋은 음식이라는 인식○

을 갖고 있지만 세계적으로 한식에 대한 인식을 고취시킬 수 있는 과학적인 근거는 매우

부족하다 특히. 우리나라의 식습관은 과거 채식 위주의 전통적인 식습관으로 다양한 곡물

음식 주식과 부식의 분리 김치와 장류 등의 발효음식 섭취 서양 음식에 비해 높은 영양, , ,

적 균형 마늘콩 등 항암효과가 뛰어난 식품의 이용 등의 특징을 가졌으나 최근 경제성, ,․

장 및 생활수준의 향상과 식습관 서구화와 함께 고열량 가공식품의 소비가 급증하여 비,

만 및 만성질환이 급증하고 있다. 특히 한식은 전 세계적으로 건강한 식사로 잘 알려진

지중해식 식사에 못지않게 만성질환의 위험을 감소시킬 수 있는 속성을 지니고 있으나 이
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를 뒷받침할 수 있는 과학적인 근거 자료가 매우 미흡하다.

○ 관찰과 실험을 바탕으로 얻은 과학적인 사실에 근거하여 질병의 치료와 예방에 적용하

고자하는 근거 중심의 영양학과 임상의과학이 빠르게 확산되고 있는 요즈음 과학적이고도

충분한 근거자료를 제시하지 않고는 한식의 우수성을 전 세계적으로 홍보하는데 큰 장애

요인으로 작용할 수 있다.

○ 지금까지 한국의 전통식품의 대사질환예방효과 등은 최근 연구가 진행되어 왔으나 한식

과 뇌건강과의 관련성 연구는 이루어 진 바가 없다 치매의 경우 국내에서 간단한 간이정.

신상태조사와 식사섭취실태와의 관련성을 본 연구들은 있으나 전문가의 정확한 문진과,

다양한 분석을 통한 치매 정도의 판단과 이에 따른 식사 패턴의 변화를 살펴본 연구는 거

의 없는 실정이다.

○ 뇌의 노화는 다양한 요인에 의해 유발되며 노인의 경우 다른 신체의 노화로 인한 질환

또는 다른 질병 등을 동반한 복합적인 요소를 갖고 있으며 이들 질환으로 인해 뇌 노화,

가 더 빠른 속도로 진행될 가능성이 매우 높아지는 양상을 띠고 있다 인지기능의 손상.

유발요인은 확실히 구명된 바는 없으나 위험요인과 보호요인의 다각적인 연구를 통해

예방과 치료 전략이 다양하게 시도되어 왔으며 일부 연구에서 중재방법에 따라 예방될,

가능성이 있다고 보고되고 있다.

치매 증상은 신경세포 소실이 상당히 진행된 이후에 발현되어 병 자체의 개선은 쉽지○

않으므로 병의 회복보다는 예방이라는 측면이 절실히 강조된다 치매의 위험요인 중 나.

이 가족력 고지혈증 고호모시스테인혈증과 같은 혈관성 위험인자 등이 치매의 위험도가, , ,

높은 것으로 알려져 있지만 운동습관 식습관과 같은 환경적 요인 등이 복합적으로 작용, ,

하여 위험도가 달라진다고 보고되었다.

초기 인지기능 검사는 로 실시하며 와 알쯔하이머mini mental examination(MMSE) , MCI○

의 진단은 신경심리진단검사와 임상적인 검사를 통해 이루어진다 그러나 나 신경심. MMSE

리진단검사 결과는 뇌조직의 병리적 변화 정도와 일치하지 않으며 인지기능 손상정도나 진

행속도와도 일치하지 않아 바이오마커를 통해 초기 인지기능의 변화 나아가 치매로, MCI,

진행되는 정도를 감지하는 것은 환자가 치매로 진행되는 것을 예방할 수 있는 중재방MCI

안을 마련하는 데 매우 효과적인 방법이다.

혈장은 중추신경계를 비롯한 신체기관의 생리적 기능이나 병리적 변화를 반영하는 단백질,○

펩티드 지질 대사물을 함유하고 있는 체액으로 일 척수액의 약 가 혈액으로 유입, , 1 500mL

되어 뇌의 퇴행성 변화를 파악할 수 있다 나 치매의 진행정도와 관련된 단일 혈장 바. MCI

이오마커는 없으나 체내 대사변화를 반영한 다양한 혈장 바이오마커 분석 후 노인의 한식

식사패턴과 인지기능 감퇴 혈장 바이오마커 상관성 분석을 통해 뇌건강 장수를 위한 한식,

의 우수성을 과학적으로 구명할 필요가 있다.
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특히 인지기능과 영양 상태와의 관련성이 높은 것으로 보고되면서 치매 질환예방을 위한,○

식습관의 중요성은 더욱 커지고 있으나 개별 또는 몇몇 영양소 또는 식품의 역할과 관련된,

연구가 다양하게 진행되어 왔으나 이러한 연구는 제한점을 갖고 있다 즉 사람은 영양소별. ,

로 섭취하는 것이 아니고 다양한 영양소 생리활성물질이 들어 있는 식품의 조합으로 구성,

된 식사의 형태로 섭취하고 있으며 식사섭취 시 이들 성분의 상호작용 상승효과를 기대할,

수 있어 식사패턴을 통한 접근방법이 보다 실천적이며 장기적으로 지속할 수 있는 질병예방

법이 되고 있다.

따라서 한국의 전통식품과 한식의 영양학적 특성 또 치매노인의 식사 형태를 비교분석,○

하여 먼저 뇌 건강 장수 한식 식사패턴의 영양학적 특성을 파악하고 이러한 특성을 가진,

한식이 뇌 건강과 질병에 어떠한 영향을 미치는지에 대한 연구를 수행할 필요가 있다.

경제 산업적 측면2. •

우리나라 전체 인구의 의료비는 연간 정도 증가하고 있으나 노인 의료비는 연 평11%○

균 씩 증가하고 있다 년 조 천억원 년 조 억원 특히 세18.1% (2003 4 4 2010 14 583 ). 65→

이상 노인 중 치매를 앓고 있는 노인은 년 대비 약 배 가까이 늘었으며 이에 대한2002 5 ,

진료비는 배 이상 증가하였고 뇌혈관질환은 약 배 증가하여 의료비 부담이 매우 심12 , 4

각한 수준에 이르고 있다.

Fig 1. 시 도별 고령인구 및 비율 건강보험 노인의료비 지출 현황· ,

자료 통계청-

노인들은 여러 위험요인으로 인해 영양불량의 위험률이 높고 영양결핍은 질병의 이환률,○

을 높일 뿐 아니라 기존의 질병에 대한 예후를 불량하게 하여 노인의 건강악화 및 국민

의료비의 증가를 가져오게 되어 다각적인 연구를 통해 예방차원에서 관리하는 것이 개인

의 건강 장수차원에서 더 나아가 사회적으로 의료비용 절감에 기여하게 된다, .
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○ 한식 및 한식소재의 우수성 기능성에 대한 과학적 구명연구는 한식 소비 촉진 및 세계

화의 근거가 되며, 한식 식사패턴을 객관적으로 비교 평가하고 기초자료를 확보함으로,

한식 우수성의 과학적 근거 제시하며 단기간 내에 현장 실용화 및 성과 파급효과가 크다.

한식 및 한식 식사패턴의 기능성 과학적 구명연구는 한식세계화 전략의 기반이 되는 연,○

구이며 한식 소재 및 한식 식사패턴의 우수성을 찾아내어 한식 및 관련 식품산업의 성장,

을 가져오고 이를 통해 한식 재료의 수출과 현지의 외식산업의 발전에 초석이 될 수 있,

다.

사회문화적 측면3.

○ 급속한 경제발전을 이루면서 간편식생활 서구식 식사패턴으로 인해 비만 당뇨 고혈압, , ,

등 식습관에 따른 만성 질환이 증가되어 건강 장수와 식사와의 관계에 대한 세계적인 관,

심이 증가하고 있다.

○ 세계적인 천연물 의약소재의 개발과 함께 의약품에 의한 질병치료도 중요하지만 식사요

법을 통한 질병예방 개선으로 사회적 부담 및 비용을 경감하고 삶의 질은 향상시키고자,

하는 대안이 부각되고 있다.

세기는 정보화 세계화에 따라 인적 물적 자원의 교류가 자유로워져 자국의 고유한21 , ,○

재산권을 보호하고 자국의 이미지를 제고하는 것은 매우 중요한 국가적 과제이며 한식 및

한국 음식 문화는 국가의 정체성을 규정하는 코드로 그 중요성이 매우 크다.

우리나라도 한 브랜드화 사업을 국가 전략사업으로 삼아 종합적인 정보제공과 지원‘ ( ) ’韓○

전략을 수립하고 국내외 홍보하여 전통 문화의 생활화와 브랜드 가치 향상을 목적으로 하

고 있으며 여기에 한식은 중요한 문화자원의 가치를 지니고 있다.

○ 한국 전통식품은 국가식문화의 핵심부분으로 오늘날과 같이 식문화의 세계화가 진전되

고 있는 시점에서 한국식 식습관의 교육 및 한식단의 우수성 홍보 한국전통 식품의 세계,

화 전략은 매우 중요하다.

지금까지 한국의 전통식품의 대사질환예방효과 등은 최근 연구가 진행되어 왔으나 한

식과 뇌건강과의 관련성 연구는 이루어 진 바가 없다 치매의 경우 국내에서 간단한 간이.

정신상태조사와 식사섭취실태와의 관련성을 본 연구들은 있으나 전문가의 정확한 문진과,

다양한 분석을 통한 치매 정도의 판단과 이에 따른 식사 패턴의 변화를 살펴본 연구는 거

의 없는 실정이다.
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노인군을 정상군 경미한 인지기능 장애 치매군으로, (MCI, mild cognitive impairment),

나누어 세 군의 식사섭취 실태와 영양소 섭취실태 그리고 세 군에 다르게 나타나는 식품,

패턴을 연구하는 것은 현 시대에 부응하여 매우 시기적절한 것으로 판단된다 따라서 한.

국의 전통식품과 한식의 영양학적 특성 또 치매노인의 식사 형태를 비교분석하여 먼저 뇌

건강 장수 한식 식사유형 의 영양학적 특성을 파악하고 이러한 특성을(dietary pattern) ,

가진 한식이 뇌 건강과 질병에 어떠한 영향을 미치는지에 대한 연구를 수행할 필요가 있

다.

제 절 연구개발의 내용 및 범위2

연구개발의 내용 범위

1

세부

인지기능 및 식사패턴을 반영할

수 있는 혈중 바이오마커 분석

전문의의 신경심리검사 임상치매척도검MMSE-DS. ,•

사를 통해 인지기능장애군 치매군 정상군으로 분류, ,

하여 혈중 중성지방 총콜레스테롤 콜레스테롤, , HDL ,

엽산 호모시스테인 지방산, , BDNF, , C reactive

을 분석protein

• 세 군의 식품섭취 실태와 영양소 섭취실태를 비교

분석하고 식사섭취실태와 인지기능의 지표가 되는 혈,

액 성분과의 상관관계를 비교 분석

인지기능상태와 영양소섭취 식사패턴과의 상관성분,•

석

1

협동

노인의 심층인지기능검사와 식사

섭취 실태 및 식사패턴 조사

간이 인지기능 검사와 요인분석을 통해 인지기능에•

영향을 주는 식사패턴과 식품군

심층인지기능 검사에 의한 치매분류 및 인지기능손•

상정도에 따른 식사섭취 적정도와 식사패턴 조사

2

협동

간이인지기능검사와 식생활조사를

통한 뇌건강 한국형 식사패턴 연

구

횡단적 역학조사를 통한 노인의 인지기능과 식습관•

관련성 조사

뇌건강을 위한 한국인의 주요 식사패턴 제시•

제 장 국내외 연구 현황2 .

국외 연구 현황1.

인지 기능에 영향을 미치는 영양소는 여러 종류가 있으나 그 중에서 포도당과 아미노산,○

지방의 섭취량이 상당히 관련이 있는 것으로 보고되고 있음 혈당은 뇌 조직을 포함한 신.

경조직에서 주요 에너지원으로 이용되는 영양소로 포도당이 혈액으로부터 원활히 공급되

지 못하면 뇌 기능과 신경 조직의 기능이 저하되거나 손상되어 인지 기능이 감퇴될 수 있



- 6 -

다는 보고는 많이 있다.

단백질 역시 인지기능과 관련이 있는 것으로 나타났는데 노인을 대상으로 식이 섭취양,○

상과 인지능력과의 관계를 알아본 결과 단백질의 섭취량이 많을수록 인지능력 점수가 높

게 나타났다.

비타민과 인지능력과의 관계에 대해서도 많은 연구가 이루어졌음 비타민 군은 중추. B○

신경계에서 신경전달 물질의 합성과 대사에 조효소로 작용하는 물질로 인지능력과 관련이

깊다.

미량 영양소와 인지기능연구로 혈중 비타민 B○ 1, B2, B6, B12 비타민 엽산 수준이 낮, C,

은 노인 집단과 인지기능 손상이 보고된 바 있으며 년 전 측정한 혈중 비타민 와 베, 22 C

타카로틴의 농도가 높은 경우 년 후의 기억력이 우수하였다는 연구결과가 보고된 바22

있다 코호트 연구에서 일본계 노인을 대상으로 항산화 영양소인 비타민 와. Honolulu C

를 년 보충시켰을 때 인지기능이 우수하였다는 연구결과가 보고되었다E 3-5 .

인지질 콜레스테롤은 세포막의 주요 구성 성분이며 세포막내 지질을 구성하는 지방산은,○

식사내용에 따라 변화하며 세포막의 유동성 세포막 단백질과의 상호작용을 통해 세포의, ,

기능을 조절하는 영양소이다 뇌 세포막에서 가장 풍부한 지방산은 아라키돈산. (20:4n-6),

아드레닉산 과 으로 는 특히 뉴런의 시냅스막에 가장 고농(22:4 n-6) DHA(22:6 n-3) DHA

도로 존재하여 섭취하는 지방산이 뉴런의 기능에 직접적인 영향을 준다는 연구가 보고되

었다.

지방산은 혈중 지질대사를 개선하여 혈관의 기능의 개선 염증억제 혈압 인슐린n-3 , , ,○

저항성을 개선하는 효과가 있는 것으로 알려져 있으며 일부연구에서 나이 교육 흡연 등, ,

의 요인을 보정한 후에도 인지기능 손상과 리놀레산 섭취량과 높은 상관성이(18:3 n-6)

있음을 보고되었다.

그리고 무기질이 인지능력에 영향을 준다는 연구도 많이 이루어져 왔는데 철분과 아연,○

이 인지능력의 감퇴를 저하시킨다고 보고되었다 인지능력과 혈청 의 관계에 대해. ferritin

조사한 결과 철분의 섭취상태가 좋은 사람들이 인지능력이 유의적으로 높았으며 정상군,

과 치매환자 뇌에 함유된 미량 무기질의 양을 비교한 결과 정상인의 뇌에 들어있는 셀레

늄과 아연의 함량이 치매 환자에 비해 유의적으로 높았다고 하였다.

인지기능과 영양 상태에 관한 연구에서는 인지기능 점수가 높은 군에서 어육류와 우유○

및 유제품을 많이 섭취한 것으로 보고되었고 생선 과일 채소와 같은 항산화 영양소와, , ,

불포화지방산이 많이 포함된 지중해식 식이가 알쯔하이머병의 위험을 감소시킨다고 나타

났으며 우유 및 유제품류를 제외한 나머지 고기 생선 계란 두류의 단백질 식품의 섭취, , , ,

가 높을 수록 인지 기능이 우수하였고 곡류 및 전분류 과일류 채소류의 순으로 인지기, ,

능과 큰 상관성을 보인다고 보고되었다.
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인지기능과 영양상태와의 관련성에 관한 외국의 연구 논문의 경우 등은 비타민, Frasen○

B1, B2 니아신의 섭취량이 많을수록 인지능력이 높았다고 보고하였고 등은, , Rosenberg

비타민 B2의 섭취량이 많을수록 인지능력이 높았다고 보고하였다 어육류와 우유 항산화. ,

영양소와 불포화지방산이 많이 들어있는 지중해식 식사는 알쯔하이머 질병의 위험을 감소

시키고 인지기능이 우수한 것으로 보고되고 있다, .

국내 연구현황2.

국내에서 보고된 인지기능과 영양상태 관련 선행 연구들은 주로 보건소나 노인복지관을○

방문하는 일반 노인을 대상으로 간이정신상태검사(Korean Mini Mental State

를 실시해 인지기능검사를 평가하고 이를 영양섭취실태와 연관시켜Examination, MMSE) ,

분석한 결과가 대부분이었다.

노인성 치매 임상 연구센터가 광주지역 노인을 대상으로 한 연구결과 의 노인이 중34%○

등도 영양 위험상태였으며 정상노인에 비해 인지저하 위험이 배 치매전단계로 알려진1.7 ,

경도 인지장애 위험이 배 높아 식생활과 인지기능과의 관련성은 매우 높다고 보고하였1.1

다.

국내 연구 결과를 보면 박순옥 등 은 탑골공원과 잠실 롯데백화점 부근의 세, (1992) 65○

이상 성인 명을 대상으로 를 이용한 인지능력과 시간 회상법을 통한 식이섭300 MMSE 24

취실태를 조사함 그 결과 세 이상 노인 에서 섬유소 섭취는 인지기능과 음의. 75 (n=140)

상관관계를 보였고 비타민, B2 섭취정도는 인지기능과 양의 상관관계를 보였다.

김정현 등 은 노인 복지관의 여자 노인 명을 대상으로 식사섭취실태를 시간(1998) 170 24○

회상법으로 조사하고 인지 능력 평가 도구로는 간이 검사도구인 와 등, MMSE-K Rosen

이 개발한 치매 등에서 판별력이 높은 문항을 선정해서 사용함 그 결과 인rating scale .

지 능력에 가장 영향을 주는 요인은 교육 정도와 리보플라빈 섭취 정도인 것으로 나타남.

또한 각종 영양소의 섭취비율이 권장량의 이상인 사람들에서 이보다 적게 섭취하는2/3

사람들보다 인지 능력이 더 높게 나타났다.

이영수와 김혜경 은 보건소를 이용하는 세 이상 노인 명을 대상으로 식습관(2002) 60 154○

과 식행동 및 신체 계측을 하고 단축간이 정신상태측정법, (SPMSQ: Short Portable

으로 치매 선별검사를 함 그 결과 일반 환경요인 중 연령Mental Status Questionnaire) .

이 많을수록 교육 수준이 낮을수록 혼자 사는 경우 그리고 운동을 하지 않을 경우 인지, , ,

상태 점수가 낮은 것으로 보고됨 식품섭취와 관련해서는 인지상태가 높은 군이 어육류와.

우유 제품을 더 많이 섭취하는 것으로 보고되었다.

정경아 등 은 병원에서 알쯔하이머병 으로 진단받고 치(2008) (Alzheimer's disease: AD)○
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료를 위해 치매클리닉에 내원하는 세 이상 노인 명을 대상으로 여러 가지 치매증상65 38

과 영양섭취실태와의 관련성을 연구함 그 결과 식물성 칼슘은 주의력과 부정적인 관련성.

을 가지고 있었고 아연섭취량이 많으면 언어 기능이 높게 나타났고 생선과 어패류의 섭, ,

취는 기억력과 긍정적인 관련성을 가지고 있는 것으로 나타남 또한 두류와 종실류 및. ,

커피의 섭취는 전두엽의 인지기능을 높이는 것으로 나타남 당류의 경우 시각구성력에 긍.

정적인 관련성을 보였다.
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장 연구개발 수행 내용 및 결과3 .

제 절 제 세부 인지기능 및 식사패턴을 반영할 수 있는 혈중 바이오 마커 분석1 : 1 :

연구목적1.

본 연구의 목적은 노인을 대상으로 인지기능손상정도를 반영할 수 있는 혈중 바이오

마커를 분석 후 초기 인지기능의 변화 경도 인지기능장애 치매로 진행단계와의 상관성, , ,

식사패턴과의 상관성 분석을 통해 치매와 관련이 있는 혈액 지표의 개선을 위한 식품과

영양소를 살펴보고자 하였다.

연구 내용 및 방법2.

연구대상자1)

용인시 치매예방관리센터를 방문하는 세 이상의 노인 명 을 대상으로 년60 (n=73 ) 2012 3

월 월 사이에 간이인지기능검사와 심층인지상태검사를 수행하였고 공복 시 혈액을 채~12 ,

취하였다 설문지 응답 자료의 미비로 총 분석대상자는 명이었다. 68 .

인지기능 검사2)

대상자들의 간이정신상태검사는 치매선별용 한국어판 간이 정신상태검사 (Mini Mental

보건복지부 평가지로 조사하였다 심층인지상태검사지는State Examination-DS, ) .

신경심리 및 임상평가집을 이용하였다 평가집의 문항은 시간지남CERAD-K . CERAD-K

력 문항 점 장소지남력 문항 점 기억력 문항 점 주의집중력 문항 점 언어능5 5 , 5 6 , 2 6 , 1 5 ,

력 문항 점 실행능력 문항 점 시공간구성능력 문항 점 판단 및 추상적 사고력2 3 , 1 3 , 1 1 , 2

문항 점으로 총 점 만점으로 구성되어 있다 인지기능 저하의 평가 기준은 연령 성2 30 . ,

별 학력에 따르는 년도의 한국인의 평균 점수에서 표준편차 미만에 속, 2011 MMSE 1.5

하는 경우로 판정하였다 임상치매진단척도 는 신경. (clinical dementia rating scale, CDR)

정신과 전문의에 의해 임상평가집을 이용하여 측정하였다CERAD-K .

혈액 채취3)

조사대상자를 시간 금식을 한 후 정맥 혈액을 에 채혈하였다 하12 SST tube . clotting

기 위해 분 실온 방치 후 에서 분동안 원심 분리하였다 혈청 분리관에30 3,000rpm 10 .

혈청을 옮겨 이하에서 보관하였다 엽산의 분석을 위해 혈청은 차광하에 처리하여-20 .℃

보관하였다.

혈액 분석4)

혈중 중성지방 혈당 총 콜레스테롤 콜레스테롤 는 혈액 자동분(1) , , , HDL- , SGPT, SGOT

석기로 분석하였다.



- 10 -

엽산의 분석(2)

혈중 엽산의 농도는 차광하여 보관한 혈청 을0.3mL folate III (Roche Laboratories,

시약을 이용하여Mannheim, Germany) electrochemiluminescence

로 제조자의 분석방법을 따라 분석하였다 사용한 분석기기는immuoassay(ECLIA) .

였다Modular Analytics E170 (Roche, Germany) .

호모시스테인 분석(3)

호모시스테인 혈중 농도는 의 혈청을0.3mL chemiluminescent microparticle

방법으로 시약을 이용하여immunoassay ARCHITECT Homocysteine (ABBOTT, USA)

장비로 측정하였다Architect i2000SR (ABBOTT, USA) .

(4) C reactive protein(CRP)

혈중 농도는 의 혈청을 방법으High sensitivity CRP 0.2mL Immunoturbidmetric assay

로 시약을 이용하여CRP(Latex)HS (Roche, Germany) Modular Analytics P (Roche,

장비로 측정하였다Germany) .

(5) Brain derived neurotrophic factor

혈청의 는BDNF enzyme-linked immunosorbent Assay (ELISA) Kit (Promega,

를 사용하여 분석하였다USA) .

항체가 함유된 를 의 각 에 를BDNF carbonate coating buffer 96 well plate well 100 ul

첨가하여 을 한 후 에서 으로 코팅하였다well seal 4°C overnight .

된 안의 을 털어내고 를 첨가하여 세척coating plate well solution TBST wash buffer

한 후 를 첨가하였다 시간 동안 실온에서 방치한 후1X block & sample buffer 200ul . 1

채취한 혈청을 씩 첨가한 후 실온에서 하면서 시간 방100ul shaking (400 ± 100rpm) 2

치하였다 로 번 정도 잘 씻어낸 후 각 에 준비한. TBST buffer 5 well Aniti-BDNF mAb

씩을 첨가하여 실온에서 하면서 시간 방치하였다 배양100ul shaking (400 ± 100rpm) 2 .

이 끝난 후 로 번 정도 씻어내고TBST wash buffer 5 Anti- IgY, HRP Conjugate 100ul

씩 분주하여 하면서 실온에서 시간 방치한 후Shaking (400 ± 100rpm) 1 TBST wash

로 을 번 정도 씻어내었다 을 각 에 첨가하여 실buffer well 5 . TMB 1 solution, 100ul well

온에서 하면서 분간 반응시킨다shaking (400 ± 100rpm) 10 . 1N-hydrochloric acid

를 각 에 첨가하여 반응을 시킨 후 분 이내로 흡광 이용하여100ul well stop 30 450 nm

를 측정하였다plate .

혈중 지방산 분석(6)

채취한 혈청 를 취하여 시험관에 넣은 후 혼합용500ul methanol : benzene(4:1, v/v)

액 과 을 첨가하였다 질소가스로 산소를 제거 후 에서2ml acetyl chloride 200ul . , 100℃

시간 동안 하며 과정을 거쳤다 시험관을 실온 냉각 후1 stirring methylation . IS(Internal

을 첨가하여 중화시킨STD+HIP) 50ul, Isooctane 1ml, 6% potassium carbonate 5ml

후 원심 분리하여 상층액을 취하고4 , 3000rpm, 15min anhydrous sodium℃

sulfate(Na2S2O3 를 첨가하여 수분을 제거하였다 질소가스로 농축시킨 후 사용하기 전까) .
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지 냉동보관하면서 로 분석하였다gas chromatography .

분석 조건은 표 과 같다1-1 .

자료의 분석5)

자료의 통계분석은 프로그램을 이용하였다 자료SPSS(ver. 202, SPSS Institute Inc.) .

의 기본적인 통계처리는 자료에 따라 평균과 표준 오차를 구하였고 유의성 검증은,

분석후 과 다중검정법으로 유의수준 에서 통계적 유의성ANOVA Duncan Tukey p<0.05

을 검정하였다 간이정신상태검사 와 혈중 바이오마커간의 관련성을 파악하기 위. (MMSE)

해 을 분석하였다 즉 신경심리검사 치매Pearson's Correlation . MMSE-DS, (CERAD-K),

척도의 각 영역별 점수 및 각 영역별 점수를 합산한 총 점수와 혈중 바이오마커들간의

상관관계를 분석하였다 식사섭취실태자료는 제 협동연구기관의 조사자료를 제공받아 혈. 1

중 바이오마커와의 상관관계를 분석하였다.

연구 결과3.

연구대상자의 신체특성과 치매단계 분류1)

조사대상자 중 치매 노인이 명 경도인지장애 노인이 명 정상노인이 명이었고14 , 25 , 29○

치매 단계에 따르는 남녀의 구성비는 유의차가 없었다 표 치매노인의 경우 정상 노( 1-2).

인군보다 연령이 많았으며 학력은 유의적인 차이가 없었으나 치매군의 학력이 낮았다, .

1) Mean ± 표준오차

2) N : Normal, MCI : Mild Cognitive Impairment, D: Dementia
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인지기능 평가에 따라 정상군의 점수는 점 경도인지장애인 경우는 점MMSE 24.9 , 21.4 ,○

치매인 경우는 점으로 치매군과 경도인지장애 및 정상군 사이에 유의차를 보였다 표15.6 (

체중과 는 치매군이 유의하게 낮았다1-3). BMI .

α

신경심리검사 결과 정상군은 점 경도인지장애군은 점 치매군은(CERAD) 146.46 , 183.85 ,○

점으로 정상군과 경도인지장애군이 치매군보다 점수가 높았다 임상치매평가59.78 . (CDR)

결과 정상군은 점 경도인지장애군은 점 치매군은 점으로 정상군일수록 점수0.08 , 0.5 , 1.38

가 낮았다 표( 1-4).

우울증 점수의 경우 정상군은 점 경도인지장애는 점 치매군은 점으로 치10 , 15.12 , 19.25○

매군일수록 점수가 높았으며 일상생활수행력 은 정상군은 점인데 경도인지장애는, (ADL) 0 ,

점 치매군은 점으로 치매일수록 점수가 높아서 우울증과 일상생활수행능력과 밀0.67 , 6.25

접한 관계가 있었다 표( 1-4).
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α

조사대상자의 설문조사 결과2)

조사대상자의 평균 동거 가족수는 명이었고 치매노인은 명 경도인지장애는2.67 , 3 , 2.63○

명 정상인은 명의 동거가족을 지닌 것으로 나타났다 그림, 2.57 . ( 1-1).

조사대상자의 사회활동정도 건강상태 질병이환율 임상증상은 뇌인지상태에 따라 차이, , ,○

가 없었다 노인의 치아상태는 뇌인지 상태에 따라 차이가 있어서 건강한 노인은 치아상.

태가 좋다는 비율이 였는데 경도인지장애에서는 치매인 경우에는 로57.69% , 25%, 10%

낮게 나타났다 표( 1-5).

뇌인지상태에 따른 평균 수면시간은 시간이었고 인지기능에 따르는 차이는 없었으6.3 ,○
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나 치매노인이 시간 경도인지기능장애노인이 시간 정상인은 시간으로 정상인, 6.6 , 6.7 , 5.89

의 수면시간이 짧은 편이었다 그림 한 편 숙면 정도를 살펴보았을 때에는 치매노( 1-2). ,

인은 경도인지장애는 정상군은 로 치매노인의 경우 수면시간은 길지만40%, 65%, 64.5%

숙면을 취하는 비율은 적은 것으로 나타났다 표( 1-6).

2.67 

3.00 

2.63 

2.57 

Total D MCI N

(명, NS)

그림 뇌인지 상태에 따른 평균 동거가족수1-1.

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

NS : not significantly
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χ

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal



- 16 -

6.30 

6.60 
6.70 

5.89 

Total D MCI N

(시간/일)

그림 뇌인지 상태에 따른 평균 수면시간1-2.

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment

N : Normal

NS : not significantly

χ

N(%)

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

치매가족력 흡연유무 및 일 운동 종류와 시간 영양보충제 섭취 실태 등은 치매상태에, 1 ,○

따라 차이가 없었다 표 표( 1-7, 1-8).

χ

표 뇌인지 상태에 따른 치매가족력 치매가족 및 흡연유무 비교1-7. ,

N(%)

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal
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χ

표 뇌인지 상태에 따른 운동에 관한 사항 비교1-8.

N(%)

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

에 의한 영양상태 점검 결과 저위험군이 중위험군이 고DETERMINE 44.64%, 41.07%,○

위험군은 로 나타났다 표 정상군은 점수가 점 경도인지14.29% ( 1-9). DETERMINE 2.27 ,

장애는 점 치매군은 점으로 치매의 경우 유의적이지는 않지만 점수가 높은 경향3.95 , 4.20

이었다 그림 문항 중 치매군은 나는 거의 매일 석잔 이상의 술을 마( 1-3). DETERMINE “

신다 에서 치매군은 가 그렇다고 답하였고 경도인지장애와 정상군은 정” 30% , 3.85~5%

도만 그렇다고 답하여서 유의적인 차이가 있었다 하루에 가지 이상의 약을 복용하고. “ 3

있다 는 응답에서도 치매군은 가 예라고 답했고 경도인지장애군은 정상군은” 60% , 25%,

만이 하루에 가지 이상의 약을 복용하고 있다고 답하여서 유의차를 보였다 표19.23% 3 (

1-10).
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χ

표 뇌인지 상태에 따른 점검표에 의한 판정결과 비교1-9. DETERMINE

N(%)

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

3.21 

4.20 
3.95 

2.27 

Total D MCI N

(점수)

(NS)

그림 뇌인지 상태에 따라 점수 비교1-3. DETERMINE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment

N : Normal

NS : not significantly
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χ

표 점검 문항별 비교1-10. DETERMINE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

나는 어떤 질병으로 인하여 식사의 양이나 종류가 변했다 나는 하루 끼 이하를 먹는다NSI1 : . NSI2 : 2 .

나는 과일이나 채소를 거의 먹지 않는다 나는 우유 및 유제품을 거의 먹지 않는다NSI3 : . NSI4 : .

나는 거의 매일 석잔 이상의 술을 마신다NSI5 : .

나는 치아나 구강질환을 가지고 있어서 식사하기가 어렵다NSI6 : .

나는 필요한 식품을 사기에는 언제나 돈이 모자란다 나는 대부분 혼자서 식사를 한다NSI7 : . NSI8 : .

나는 하루에 가지 이상의 약을 복용하고 있다 나는 지난 개월간 체중이 이상 줄거나 늘NSI9 : 3 . NSI10 : 6 5kg

었다.

나는 장보고 음식 만들고 식사하는 일을 신체적으로 감당하기 어렵다NSI11 ; , ,

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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χ

표 뇌인지 평가에 따른 영양보충제 섭취실태 비교1-11.

N(%)

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

비타민제 비타민 복합제 예 비타민 간유구 토비콤 삐콤씨 비콤플렉스 비타 유판씨 레노마: A, V, C, E ( : A, , , , , 500, , ,

하노백 토코페롤 등, )

종합영양제 종합비타민무기질제 예 센트륨 멜티플렉스 츄어블: ( : , , )

철분제 철분영양제 예 헤모철 헤모톤 헤롬플러스 등: ( : F, , )

칼슘제 칼슘영양제 예 본다렉스 산호칼슘 헤스칼 등: ( : , , )

식물추출물 식물성식품 추출농축물 또는 분말 환 등 예 양파즙 칡즙 배즙 녹즙 마늘즙 클로렐라 알로에 다시: , ( : , , , , , , ,․

마 쑥 청국장 등, , )

건강기능식품 동물성식품 농축액 또는 건강기능식품 예 오가피 인삼 홍삼 개소주 흑염소 뱀 등 또는 오메가: ( : , ( ), , , -3,

글루코사민 감마 리놀렌산 등, - )

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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조사대상자의 혈중 생화학 지표3)

혈중 총단백질 알부민 및 혈당(1) AST, ALT, -GPT, ,γ

표 에 제시된 바와 같이 간기능 지표인 농도는 각 군 유의적1-12 AST, ALT, -GPTγ

인 차이가 없었으며 모두 정상범위 내였다 단백질 영양상태를 나타내는 총 단백질과 알.

부민 농도도 각 군간의 유의적인 차이가 없었다.

혈당은 정상범위였으나 정상군에 비해 경도인지장애군 치매군이 높은 경향이었다, .

표 혈중1-12. AST, ALT, -γ 농도GTP, total protein, albumin, glucose

Γ

표준오차 1)Mean ±

총 콜레스테롤 고 콜레스테롤 중성지방 2)TC: , HDL-C: , TG:

 3)D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

혈중 지질 농도(2)

혈중 지질 상태를 반영하는 혈청 총콜레스테롤 콜레스테(total cholesterol, TC), HDL

롤 중성지방 는 표 그림 에 나타(HDL cholesterol, HDL-C), (triglyceride, TG) 1-13, 1-4

내었다 혈청 총 콜레스테롤은 정상군과 경도인지장애군은 로. 185.7mg/dL, 189.2mg/dL

비슷하였으며 유의적이지는 않지만 치매군이 로 가장 높았다 콜레스테롤205mg/dL . HDL

은 정상군이 가장 높았으며 경도인지장애군 치매군순으로 낮아졌다 혈중 중성지방은 정, , .

상군 경도인지장애군 치매군(normal, N) (mild cognitive impairement, MCI), (dementia,

순으로 높아졌다D) .

표 혈중 농도1-13. total cholesterol, HDL-cholesterol, triglyceride

표준오차 1)Mean ±

총 콜레스테롤 콜레스테롤 중성지방 2)TC: , HDL-C:HDL , TG:

 3)D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal
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그림 혈청 총콜레스테롤 콜레스테롤 중성지방농도1-4. , HDL ,

TC: total cholesterol, HDL-D:HDL-cholesterol, TG: triglyceride

N: normal, MCI:mild cognitive impairement, D: Dementia

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α

혈중 엽산 호모시스테인(3) , , C reactive protein , Brain derived neurotrophic

농도factor(BDNF)

혈중 엽산 호모시스테인 농도는 표 그림 그림, , C reactive protein(CRP) 1-14, 1-5,

에 제시하였다 엽산은 정상군이 유의하게 높았으며 인지기능저하군인 경도인지장애1-6 . ,

군과 치매군은 정상군에 비해 낮았으나 두군간의 유의적인 차이는 없었다 호모시스테인.

농도는 정상군이 유의하게 낮았으며 정상군 경도인지장애군 치매군 순으로 높아져 인지, , ,

기능의 손상에 비례하여 높아졌다 염증지표인 농도는 정상군이 유의하게 낮았으며. CRP ,

경도인지기능 장애군과 치매군이 높았으며 경도인지기능 장애군의 농도가 가장 높았CRP

다.

혈중 농도는 정상군과 경도인지기능장애군에 비해 치매군에서 농도가 가BDNF BDNF

장 낮았으며 경도인지기능군의 농도가 가장 높았다, BDNF .

표 혈중 엽산 호모시스테인1-14.   , , C-reactive protein, brain derived neurotrophic factor

농도

 

 

표준오차1)Mean ±

2)CRP: C-reactive protein,  BDNF: brain derived neurotrophic factor

3)D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α
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그림 혈청 엽산 호모시스테인농도1-5. ,

N: normal, MCI:mild cognitive impairement, D: Dementia

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α

그림 혈청 농도1-6. C reactive protein, brain derived neurotrophic factor

N: normal, MCI:mild cognitive impairement, D: Dementia

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α

혈중 지방산 농도(4)

정상군과 경도인지장애군에 비해 치매군의 혈중 포화지방산농도가 높았으며 단일불,

포화지방산은 정상군에서 높았으며 경도인지장애군과 치매군에서 낮았다 다가 불포화지, .

방산은 치매군에서 높았다 다불포화지방산 포화지방산의 비율은 각 군간의 유의적인 차. /

이가 없었다 표.( 1-15)

정상군과 경도인지장애군에 비해 치매군의 혈중 지방산농도가 유의하게 낮았으며-6 ,ω

지방산 농도는 유의적인 차이가 없었고 비율도 유의적인 차이가 없었다-3 -6/ -3 .ω ω ω

표( 1-16)
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표 1-15. 혈중 지방산 농도

 Σ Σ Σ

표준오차1)Mean ±

정상군 경도인지장애군 치매군2)N: , MCI: , D:

3)SFA: saturated fatty acid, MUFA: monounsaturated fatty acid,

PUFA: polyunsaturated fatty acid

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α

표 혈중 지방산 및 지방산의 비율1-16. -6, -3 -6/ -3ω ω ω ω

Σ ω Σ ω
ω ω

표준오차1)Mean ±

2)D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 인지기능상태 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Duncan test =0.05α

인지기능 상태와 혈중바이오마커간의 상관관계4)

간이인지기능점수 와 혈액지표간의 상관관계(1) (Mini mental state examination, MMSE)

점수와 혈중 바이오마커간의 상관관계는 표 에 제시하였다 혈중 총단백질MMSE 1-17 .

과 점수와는 상관성이 없었으나 혈중 알부민농도는 총점과 시간지남력 장MMSE MMSE ,

소지남력 점수와 유의적인 양의 상관관계가 있었다.

총 콜레스테롤은 시간 지남력과 혈중 중성지방은 시공간 구성능력 점수와 유의적인 음

의상관관계가 있었으며 유의적이지는 않았으나 총점과는 음의(-0.208, -0.152), MMSE

상관관계를 나타내었다 는 시공간구성능력 점수와 유의적인 양의 상관관계가 있. HDL-C

었다 심혈관계 위험인자인 혈중 중성 지방과 총콜레스테롤은 혈중 농도가 상승할수록 인. (

지기능 저하와 관련이 있는 것으로 나타났으며 심혈관계 질환 보호인자인 는 높, HDL-C

을수록 시공간 능력이 우수하였으며 총점과 양의 상관관계를 보였다MMSE .

혈중 엽산농도는 실행능력 점수와 유의적인 양의 상관관계가 있었으며 호모시스테인,

농도는 시간지남력 기억력 총점과 유의적인 음의 상관관계를 보여 엽산은 농도, , MMSE

가 증가할수록 호모시스테인의 농도는 감소하는 것이 인지기능 유지에 도움이 되는 것으,

로 나타났으며 특히 혈중 호모시스테인이 가장 인지기능을 반영하는 혈중 농도임을 알 수

있었다.

혈중 지방산중 포화지방산은 기억력과 총점과 유의적인 음의 상관관계가 있었MMSE

다 단일 불포화지방산은 시간지남력과 유의적인 음의 상관성이 있었다 표. .( 1-17)
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표 혈액지표와 간이정신상태검사 점수간의 상관관계분석1-17. (MMSE)

Γ

Σ Σ

 Σ

Σ

Σ

Σ

Σ

Σ Σ

1) * : p<0.05, ** : p<0.01
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신경심리검사 와 혈중 바이오마커간(2) (CERAD neuropsychological assessment battery)

의 상관관계

점수와 혈중 바이오마커간의 상관관계는 표 에 제시하였다 는 언CERAD 1-18 . HDL-C

어유창성과 유의적인 양의 상관관계가 있었으며 호모시스테인은 단어기억력과 유의적인,

음의 상관관계를 보였으며 는 길만들기 점수와 유의적인 양의 상관관계를 나타내었CRP

다 혈중 다가 불포화지방산은 단어목록 기억력 단어목록회상점수와 유의적인 양의 상관. ,

관계가 있었으며 지방산농도는 단어기억력과 유의적인 양의 상관관계를 보였다-6 . -3ω ω

지방산 농도는 단어목록기억점수 단어목록 회상점수와 유의적인 양의 상관성이 있었다, .
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표 혈액지표와 신경심리검사 점수간의 상관관계분석1-18. (CERAD-K)

 

Γ

Σ Σ

 Σ

Σ

Σ

Σ

Σ

Σ Σ

1) * : p<0.05, ** : p<0.01
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임상치매평가검사 와 혈액지표와의 상관관계(3) (clinical dementia rating, CDR)

임상치매진단척도로 평가한 치매의 심각도와 혈액지표간의 상관관계는 표 에 나타1-19

난 바와 같이 혈중 호모시스테인은 기억력손상과 유의적인 양의 상관관계가 있었다 즉.

혈중 호모시스테인 농도가 증가할수록 치매의 중증도가 높아졌다 혈중 다불포화지방산은.

기억력손상과 혈중 지방산농도도 기억력 손상과 유의적인 음의 상관관계가 있었다-3 .ω

인지기능 상태 영양소 및 식품섭취량 사이의 관련성 평가5) ,

인지기능 검사자료와 시간 회상법에 의한 영양소 섭취량 식품군별 섭취량과 식품섭24 ,

취빈도조사에 의한 가지 식품 종류별 섭취 횟수 사이의 관련성 파악은25 Pearson's

분석을 통해 파악하였다Correlation .

뇌인지 평가에 따른 영양소 섭취실태(1)

치매노인의 경우 에너지 섭취량은 경도인지장애군은 정상1374.19kcal, 1475.58 kcal,○

군은 이었다 치매노인의 경우 경도인지장애나 정상군보다 티아민 비오틴1596.02 kcal . ,

및 총지방산의 섭취량이 유의적으로 적었다 표 비타민( 1-20). B1의 경우 정상군은 권장량

의 를 섭취하고 있었는데 치매노인의 경우 만을 섭취하고 있었다 표106.73% , 74.86% (

표 생화학적 결과와 임상치매평가 점수간의 상관관계분석1-19. (CDR)

 

Γ

Σ Σ

 Σ

Σ

Σ

Σ

Σ

Σ Σ

1) * : p<0.05, ** : p<0.01
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평균필요량 미만으로 비타민1-21). B1을 섭취하는 사람의 비율도 치매군이 정상군보다

유의적으로 많아서 정상군은 였는데 치매군은 를 차지하였다 표30.77% , 80% ( 1-22).

일 동안의 총 식품섭취량은 으로 각 군 간에 차이가 없었고 식사의 다양성을 보1 1062g ,○

여주는 점수도 평균 점으로 각 군 간에 차이가 없었다 일의 식품군별 섭취량DDS 3.02 . 1

을 살펴보았을 때 대부분의 식품군에서 각 군 간에 유의적인 차이는 없었으나 해조류의,

경우 치매군이 경도인지장애군보다 유의적으로 많이 섭취하고 있었다 표( 1-23).

식품섭취빈도조사 결과 일 식품군의 섭취 횟수는 대부분의 식품군에서 차이가 없었으, 1○

나 두류의 경우 치매노인은 하루에 회 경도인지장애군은 회 정상군은 회, 0.45 , 1.61 , 1.17

로 섭취하고 있어서 인지 기능장애군보다 치매군에서 훨씬 적게 섭취하고 있었다 표(

1-24).
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표 뇌인지 상태에 따른 영양소 섭취량1-20.

Mean ± SE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Tukey's test =0.05α
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표 뇌인지 상태에 따른 한국인영양섭취기준 에 대한 섭취율 비교1-21. (RNI, AI)

(%)

Mean ± SE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Tukey's test =0.05α
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표 뇌인지 상태에 따른 한국인영양섭취기준 미만 섭취자의 비율1-22. (EAR)

(%)

Mean ± SE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b : Tukey's test =0.05α
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표 뇌인지 상태에 따른 식품섭취량 비교1-23.

(g/day)

Mean ± SE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Tukey's test =0.05α
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표 뇌인지 상태에 따라 식품종류별 섭취횟수1-24.

횟수 일( / )

Mean ± SE

D : Dementia MCI : Mild Cognitive Impairment N : Normal

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음a b ; Tukey's test =0.05α
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신경심리검사 와 임상치매검사 점수와의 관련성 평가(2) CERAD-K) (CDR)

신경심리검사 임상치매검사 점수와 영양소 섭취량 사이의 상관성(CERAD-K), (CDR)①

점수와 영양소 섭취량 사이의 상관관계를 분석한 결과는 표 와 같다CERAD-K 1-25 .○

총점수는 지방산 섭취량과만 의 양의 상관성을 보였을 뿐 이외의CERAD-K -3 0.315ω

영양소 섭취는 총점과 유의적인 상관성이 존재하지 않았다 영역CERAD-K . CERAD-K

별로 영양소 섭취량사이의 관련성을 보면 언어유창성은 에너지 탄수화물 식이섬유 비타, , ,

민 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 비타민A, E, , , , B6 판토텐산 인 나트륨 칼륨 마, , , , ,

그네슘 철 아연 구리 불소 망간 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 다, , , , , , , , , ,

불포화지방산 지방산 지방산과 유의적인 양의 상관성을 보였다 보스톤 이름대, -3 , -6 .ω ω

기와 간이정신상태는 비타민 비타민 비타민D, K, B12 비오틴 칼슘 마그네슘 망간 요, , , , ,

오드 콜레스테롤 지방산 지방산을 제외한 영양소에서 유의적인 양의 상관성을, , -3 , -6ω ω

보였으며 불소의 경우 보스톤 이름대기와는 유의적인 양의 상관성을 보인 반면 간이정, ,

신상태와는 양의 상관성을 보였으나 유의적인 차이는 아니었다 단어목록기억은 에너지. ,

탄수화물 지질 단백질 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 비타민, , , C, , , , B6 판토텐산 인, , ,

염소 칼륨 아연 구리 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지방산, , , , , , , ,

과 양의 상관성을 보였고 구성행동은 에너지 탄수화물 단백질 식이섬유 비타민 비, , , , , A,

타민 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 비타민E, C, , , , B6 판토텐산 인 나트륨 칼륨, , , , ,

철 아연 구리 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지방산과 유의, , , , , , ,

적인 양의 상관성을 보였다 단어목록회상 영역은 에너지 지질 단백질 티아민 리보플라. , , , ,

빈 니아신 판토텐산 인 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지방, , , , , , , ,

산과 단어목록인식 영역은 티아민 리보플라빈 비타민, , , B6 총지방산 포화지방산 및 단일, ,

불포화지방산과 양의 상관성을 보였다 구성회상 영역은 비타민 비타민 비타민. D, K,

B12 비오틴 칼슘 마그네슘 철 불소 망간 요오드 셀레늄 콜레스테롤 지방산 및, , , , , , , , , , -3ω

지방산을 제외한 영양소의 섭취량과 양의 상관성을 보였다 길 만들기 영역은 에너지-6 . ,ω

탄수화물 식이섬유 비타민 티아민 니아신 비타민, , C, , , B6 칼륨 철 아연 및 구리 섭취, , ,

량과는 음의 상관성을 보였고 요오드 섭취량과는 양의 상관성을 보였다, .

임상치매평가 점수와 영양소 섭취량 사이의 상관관계를 분석한 결과 임상치매평(CDR) ,○

가 총점은 단백질 티아민 리보플라빈 니아신 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산, , , , , , ,

다불포화지방산 섭취량 사이에 유의적인 음의 상관성을 보였다 임상치매평가 영역별로.

보았을 때 기억력은 티아민 리보플라빈 니아신 섭취와 지남력은 티아민 니아신 판토텐, , , , ,

산 인 아연 구리 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 및 다불포화지방산, , , , , , ,

섭취와 유의적인 음의 상관성을 보였다 표( 1-26).
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표 영양소 섭취량과 신경심리평가 사이의 상관관계1-25. (CERAD-K)
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상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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표 영양소 섭취량과 임상치매평가 우울증 및 점수 사이의 상관관계1-26. (CDR), ADL
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상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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일상생활 활동 능력 은 에너지 탄수화물 단백질 티아민 리보플라빈 니아신 판(ADL) , , , , , ,○

토텐산 칼슘 칼륨 아연 셀레늄 콜레스테롤 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산, , , , , , , ,

및 다불포화지방산 섭취량 사이에서 유의적인 음의 상관성을 보였다 우울증 점수는 영양.

소 섭취실태와 상관성을 보이지 않았다 표( 1-26).

이상의 결과 와 의 각 영역별 점수와 단백질 티아민 리보플라빈 니아신CERAD CDR , , , ,○

지방산 섭취량 사이에서 유의적인 상관성이 존재하는 것으로 나타나고 있어서 이들 영양

소의 적절한 섭취가 뇌인지 기능과 관련이 있는 것으로 사료된다.

신경심리검사 임상치매검사 점수와 시간 회상법의 식품군별 섭취량과의(CERAD-K), 24②

상관성

신경심리검사와 시간 회상법의 식품군별 섭취량 사이의 상관성을 분석한 결과는 표24○

과 같다 총점과 식품군별 섭취량 사이의 상관성을 보인 식품은 난류로1-27 . CERAD-K

의 상관성을 보였으며 이외 식품군은 통계적으로 유의한 관련성을 보이지 않았다0.318 , .

의 각 영역별 점수와 식품군 사이의 상관성을 보았을 때 언어유창성의 경우CERAD-K○

에너지 당류 채소류 육류 어패류 음료 및 주류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량, , , , , , , ,

동물성 식품섭취량 및 총 식품섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였고 보스톤 이름대, ,

기 영역은 곡류군 채소류 어패류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량 동물성 식품섭, , , , ,

취량 및 총 식품섭취량과 양의 상관성을 보였다 간이정신상태의 경우 곡류군 채소류 어. , ,

패류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량 및 총 식품섭취량과 양의 상관성을 보였으나, , ,

해조류 섭취는 음의 상관성을 보였다 단어목록기억 영역은 조미료 및 향신료 섭취와 단. ,

어목록회상은 어패류 섭취 사이에서 양의 상관성을 보였고 구성행동 영역은 곡류군 당, ,

류 채소류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량 및 총 식품섭취량 사이에서는 양의 상, , ,

관성을 보인 반면 해조류 섭취와는 유의적인 음의 상관성을 보였다 구성회상 영역은 곡, .

류군 당류 채소류 어패류 유지류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량 동물성 식품섭, , , , , , ,

취량 및 총 식품섭취량과 양의 상관성을 보였으나 길 만들기 영역은 곡류군 채소류 육, ,

류 식물성 식품 섭취량 총 식품섭취량 사이에서 음의 상관성을 보였다, , .

임상치매검사 점수 우울증 점수 및 과 식품군별 섭취량 사이의 상관성을 분(CDR) , ADL○

석한 결과는 표 과 같다 임상치매검사 총점은 조미료 및 향신료와 음의 상관성을1-28 .

보였고 두류 및 해조류 섭취와는 양의 상관성을 보였다 식품군별로 해조류 섭취량은, .

의 기억력 지남력 판단 및 문제해결 사회활동 가정생활 및 취미 영역과 유의적인CDR , , , ,

양의 상관성을 보여서 치매와 관련해서는 바람직하지 않은 것으로 나타났다 한편 어패. ,
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류는 지남력과 음의 상관성을 조미료 및 향신료는 기억력과 음의 상관성을 보여서 바람,

직한 방향을 지니고 있었다.
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표 식품군별 섭취량과 신경심리평가 사이의 상관관계1-27. (CERAD-K)

상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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표 식품군별 섭취량과 임상치매평가 우울증 및 점수 사이의 상관관계1-28. (CDR), ADL

상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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우울증점수는 감자류 조미료 및 향신료 섭취량과 음의 상관성을 보였고 일상생활활동, ,○

능력 은 조미료와 향신료 총 식품섭취량 사이에서 유의적인 음의 상관관계를 보였(ADL) ,

다 식사의 다양성 지표인 점수는 우울증점수 및 과 음의 상관성을 보였으나 통. DDS ADL

계적으로 유의적인 수준은 아니었다.

신경심리검사 임상치매검사 점수와 식품빈도 조사법에 의한 개 식품군별(CERAD-K), 25③

섭취횟수 사이의 상관성

식품군별 섭취횟수와 신경심리평가 사이의 상관성을 분석한 결과는 표(CERAD-K)○

와 같다 총점은 식품군별 섭취횟수와는 상관성을 보이지 않았으나 개별1-29 . CERAD-K ,

영역별로 언어유창성은 과자류 육류 채소류 커피 섭취횟수와 보스톤 이름대기 영역은, , , ,

어패류 채소류 녹차 섭취와 간이정신상태 영역은 어패류 채소류 버섯류 섭취횟수와, , , , , ,

구성행동영역은 채소류 버섯류 및 커피 섭취횟수와 단어목록회상영역은 채소류 튀김음, , ,

식 섭취 횟수와 구성회상 영역은 채소류 섭취횟수와 유의적인 양의 상관성을 보였다 그, .

러나 길만들기 영역은 채소류 버섯류 및 과일류 섭취횟수와 음의 상관성을 보였다, .

영역에 가장 크게 영향을 미친 식품군은 채소류로 의 여러 영역에서CERAD-K CERAD

채소류 섭취량 증가는 이들 영역의 점수를 증가시키는 바람직한 방향을 갖는 것으로 평가

되었다.

임상치매검사 점수 우울증 점수 및 점수와 식품군별 섭취횟수 사이의 상관(CDR) , ADL○

성을 분석한 결과는 표 과 같다 총점은 식품군별 섭취횟수와 유의적인 상관성1-30 . CDR

을 보이지 않았으며 각 영역별 점수의 경우 기억력은 채소류 섭취횟수와 지남력, CDR , ,

판단 및 문제해결 사회활동 가정생활 및 취미는 두류 섭취횟수와 유의적인 음의 상관성, ,

을 보였다.

우울증 점수는 젓갈류 섭취횟수와 유의적인 음의 상관성을 보였으나 점수는 식품종, ADL○

류별 섭취횟수와 상관성을 보이지 않았다.
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표 식품종류별 섭취횟수와 신경심리평가 사이의 상관관계1-29. (CERAD-K)

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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표 식품종류별 섭취횟수와 임상치매평가 우울증 및 점수 사이의 상관관계1-30. (CDR), ADL

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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혈액지표와 식품 및 영양소섭취실태와의 관련성 평가6)

혈액지표 영양소 섭취 실태 사이의 상관성(1) ,

혈액 중 임상평가 자료와 영양소 섭취실태 사이의 상관성을 분석한 결과는 표 과1-31○

표 와 같다 혈중 는 니아신 섭취량과 혈중 알부민은 탄수화물 섭취량과 혈중1-32 . ALT , ,

는 탄수화물 비타민-GTP , Bγ 6 마그네슘 철 섭취량과 혈당은 식이섬유 엽산 나트륨, , , , ,

섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다 또한 혈중 콜레스테롤은 불소 섭취량과. , HDL- ,

혈중 중성지방은 탄수화물 섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다 표( 1-30).

혈중 엽산은 식이섬유 비타민 비타민 엽산 및 칼륨 섭취량과 양의 상관성을 보였, A, C,○

고 은 칼슘 및 콜레스테롤 섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다, C-reactive protein .

그러나 혈액 중 호모시스테인과 는 영양소 섭취량과 유의적인 상관성을 보이지 않BDNF

았다 표( 1-32).

혈액 중 지방산수준과 영양소 섭취량 사이의 상관성을 보면 혈중 다불포화지방산 포화지/○

방산의 비는 불소 섭취와 혈중 포화지방산은 탄수화물 섭취와 혈중 단일불포화지방산은, ,

식이섬유 비타민 비타민 엽산 및 칼륨 섭취 사이에서 유의적인 양의 상관성을 보, A, C,

였다 또한 혈중 지방산은 칼슘과 콜레스테롤 섭취량 사이에서 유의적인 양의 상관. n-3

성을 보였으나 혈중 다불포화지방산 지방산 및 비는 영양소 섭취와 유의적, n-6 n-6/n-3

인 상관성이 존재하지 않았다 표( 1-32).

혈액지표와 식품군별 섭취량 사이의 상관성(2)

혈액 중 임상평가 자료와 식품군별 섭취량 사이의 상관성을 분석한 결과는 표 표1-33,○

과 같다 혈중 는 음료 및 주류 식물성 식품 섭취량과 혈중 는 과일류1-34 . ALT , , -GTPγ

섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다.

혈액 중 총콜레스테롤은 감자류와 당류 섭취량과 유의적인 음의 상관성을 보였다 표(○

혈중 엽산과 는 식품군별 섭취량 사이에 유의적인 상관성이 존재하지 않았1-33). BDNF

으나 호모시스테인은 해조류 섭취량과 양의 상관성을 보였고 는 난류 섭취량과 유의, CRP

적인 양의 상관성을 보였다 표( 1-34).

혈중 지방산 수준과 식품군별 섭취량을 보았을 때 혈중 다불포화지방산 포화지방산 비율/○

과 혈중 다불포화지방산은 해조류 섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였고 지방산, -3ω

은 난류 섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다 표( 1-34).
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γ

표 영양소 섭취량과 혈중 단백질 혈당 및 지질 수준 사이의 상관관계1-31. ,
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상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001

γ



- 61 -

Σ Σ
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표 영양소 섭취량과 엽산 호모시스테인 및 혈중 지방산 수준과의 상관관계1-32. , , BDNF
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상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001

Σ Σ
Σ Σ Σ Σ Σ Σ Σ
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γ

표 식품군별 섭취량과 혈중 단백질 혈당 및 지질 수준 사이의 상관관계1-33. ,

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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Σ Σ Σ Σ Σ Σ Σ Σ Σ

표 식품군별 섭취량과 엽산 호모시스테인 및 혈중 지방산 수준과의 상관관계1-34. , , BONF

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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혈액지표와 식품섭취빈도조사에 의한 식품군별 섭취횟수와의 상관성(3)

식품섭취빈도조사에 의한 식품군별 섭취횟수와 혈중 임상평가자료 사이의 관련성을 분○

석한 결과는 표 표 과 같다 혈중 는 튀김음식 섭취횟수와의 사이에서 음1-35, 1-36 . AST

의 상관성을 보였고 혈중 는 커피 섭취횟수 사이에서 양의 상관성을 보였다 혈중, ALT .

총 단백질 수준은 밥류 떡류 섭취횟수와는 음의 상관성을 두류 섭취횟수와는 양의 상관, ,

성을 보였다 혈중 는 두류 달걀 버섯류 해조류 과일류 섭취횟수 사이에서 양의. -GTP , , , ,γ

상관성을 보였고 혈당은 국수 섭취횟수 사이에서 유의적인 음의 상관성을 보였다, .

혈중 지질수준과의 관련성을 보면 혈액 총콜레스테롤은 떡류 과자류 육류 및 젓갈류, ,○

섭취횟수와 유의적인 음의 상관성을 보였고 콜레스테롤은 라면 섭취횟수와는 음의, HDL-

상관성을 보인 반면 과자류 감자 및 고구마류 해조류 섭취횟수와는 양의 상관성을 보였, , ,

다 혈중 중성지방은 라면 섭취횟수와는 양의 상관성을 빵류 섭취횟수와는 음의 상관성. ,

을 보였다 표( 1-35).

혈중 엽산 수준은 어패류 탄산음료 섭취횟수와 수준은 떡류와 튀김음식 섭취횟수, , CRP○

와 양의 상관성을 보였다 호모시스테인은 밥류 섭취횟수와 음의 상관성을 수준은. , BDNF

라면 섭취횟수와 양의 상관성을 보였다 혈중 지방산과 식품별 섭취횟수 사이의 상관성을.

보면 혈중 포화지방산은 라면 섭취횟수와 양의 상관성을 빵류 섭취횟수와는 음의 상관성,

을 보였고 혈중 단일불포화지방산은 어패류 및 탄산음료 섭취횟수와 양의 상관성을 보였,

다 또한 혈중 다불포화지방산 수준은 밥류 섭취횟수와 음의 상관성을 보였고 혈중 다불. ,

포화지방산 포화지방산 비는 밥류 섭취 횟수와 음의 상관성을 빵류 섭취횟수와는 양의/ ,

상관성을 보였다 혈중 지방산은 떡류와 튀김음식 섭취횟수와 양의 상관성을 보였고. -3 ,ω

혈중 비는 달걀 섭취횟수와 유의적인 음의 상관성을 보였다 표-6/ -3 ( 1-36).ω ω
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γ

표 식품종류별 섭취횟수와 혈중 단백질 혈당 및 지질 수준 사이의 상관관계1-35. ,

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001

Σ Σ
Σ Σ Σ Σ Σ

Σ Σ

표 식품종류별 섭취횟수와 엽산 호모시스테인 및 혈중 지방산 수준과의 상관관계1-36. , , BDNF
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연구결과 요약4.

① 조사대상 노인 중 인지기능 정상군의 평균 나이는 세 경도인지기능 장애군 세70.9 , 75.1 ,

치매군 세로 인지기능 손상군의 나이가 많았으며 교육정도는 정상군 경도인지기능장77.4 ,

애군은 평균 년 치매군은 평균 년이었다10 , 7.6 .

공복 시 혈당은 경도인지기능장애군과 치매군이 높은 경향이었고② 총 콜레스테롤과 중성,

지방은 인지기능 손상도에 비례하여 높아졌고 콜레스테롤은 인지기능손상도에 비, HDL-

례하여 낮아졌다 혈중 엽산은 정상군에 비해 경도 인지기능장애군과 치매군에서 낮았으.

며 호모시스테인은 인지기능손상에 비례하여 유의하게 증가하였다 농도는, (p<0.05). CRP

경도인지기능장애군과 치매군에서 높았으며 농도는 치매군에서 낮았다 혈중 포화BDNF .

지방산 농도는 치매군에서 높았고 다중불포화지방산 농도는 치매군에서 낮았다 지, . -6ω

방산과 은 정상군에서 높았으며 치매군에서 가장 낮았다-3 , .ω

혈중 총알부민 농도와 총점 시간지남력 장소지남력과 유의적인 양의 상관MMSE-DS , ,③

관계가 있었으며 혈중 엽산농도는 실행능력과 유의적인 양의 상관성이 있었다 혈중 호, .

모시스테인 농도는 총점 기억력과 시간지남력과 유의적인 음의 상관관계가MMSE-DS ,

있었다 혈중 중성지방농도는 시공간구성능력과 음의 상관관계가 있었다 포화지방산은. .

기억력 총점과 유의적인 음의 상관관계가 있었으며 단일불포화지방산은 시간지, MMSE ,

남력과 유의적인 음의 상관관계가 있었고 다불포화지방산은 기억력과 양의 상관관계가,

있었고 혈중 지방산농도는 기억력과 유의적인 양의 상관관계가 있었다, -6, -3 .ω ω

혈중 엽산 농도의 증가는 인지기능 유지에 긍정적인 영향을 주나 호모시스테인 농도의

증가는 인지기능 저하를 유발하여 인지기능 상태를 가장 잘 반영하는 혈액 지표였다.

신경심리검사 결과 중 콜레스테롤은 언어유창성과 양의 상관관계를 호모시스테인은HDL ,④

단어목록기억과 음의 상관관계를 은 길만들기와 양의 상관관계가 있었C reactive protein

으며 혈중 다불포화지방산 농도는 단어목록기억력 단어목록회상점수와 양의 상관성이, ,

있었으며 불포화지방산은 단어목록 기억 단어목록 회상점수와 양의 상관성, -3 , , -6ω ω

지방산은 단어목록 기억점수와 유의적인 양의 상관관계를 나타내었다.

임상치매진단검사결과와 혈액지표와의 상관관계에서 보면 호모시스테인 농도는 임상치⑤

매척도 총점과 기억력 손상도와 양의 상관관계를 보였으며 다불포화지방산과 지방, -3ω

산은 각각 기억력손상과 유의적인 음의 상관관계를 보였다.

노인의 치매단계별 식사섭취실태와 혈액지표와의 상관성 연구결과 요약⑥

뇌인지에 대한 심층분석을 모두 수행한 노인들을 치매 단계에 따라 정상군 경도인지 장,•

애 치매군으로 나누었을 때 치매군으로 갈수록 우울증은 증가하고 일상수행력은 감소하, , ,

는 것으로 나타났다 노인의 치아상태는 치매 단계에 따라 차이가 있어서 건강한 노인은.

치아상태가 좋다는 비율이 였는데 경도인지장애에서는 치매인 경우에는57.69% , 25%,
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로 낮게 나타났다10% .

식사섭취실태에서 치매노인의 경우 경도인지장애나 정상군보다 티아민 비오틴 및 총지방,•

산의 섭취량이 유의적으로 적었다 한편 식품군별 섭취량을 살펴보았을 때 치매군이 경. ,

도인지장애군보다 해조류를 유의적으로 많이 섭취하고 있었다.

신경심리검사 총 점수는 지방산 섭취량과 양의 상관성을 보였고 식품별 섭(CERAD) -3 ,• ω

취량에서는 난류와 양의 상관성을 보였다 임상치매검사 점수는 단백질 티아민 리. (CDR) , ,

보플라빈 니아신 지방산 섭취량과 유의적인 음의 상관성을 보였고 식품군에서는 조미료, , ,

및 향신료와는 음의 상관성 두류 및 해조류 섭취와는 양의 상관성을 보였다, .

혈중 엽산은 식이섬유 비타민 비타민 엽산 및 칼륨 섭취량과 양의 상관성을 보였, A, C,•

고 혈중 호모시스테인은 해조류 섭취량과 양의 상관성 혈액 은 난류, , C reactive protein–

섭취량과 유의적인 양의 상관성을 보였다.
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제 절 제 협동2 : 1 : 인지기능 손상정도에 따른 노인의 식행동과 식사패턴

연구목적1.

본 연구에서는 노인들의 인지기능 저하 예방과 관련이 있는 식사패턴을 파악하는 것을

목적으로 하였다 이를 위하여 치매예방관리센터를 방문하는 노인들 을 대상으로. (n=416)

간이정신상태검사와 식사섭취실태를 조사하고 인지기능에 영향을 주는 식품과 영양소를,

평가하였다 또한 치매예방관리센터와 노인병원을 방문하는 노인을 대상으로 간이인지기. ,

능검사 신경정신과 전문의의 문진 신경 심리검사 등을 통하여 보다 정확한 치매 단계를, ,

구분하고 일대일 면담을 통하여 이들 노인들의 식행동과 식사섭취실태를 조사하였다, .

혈액분석 결과와의 연관성을 살펴봄으로써 치매와 관련이 있는 혈액 지표의 개선을 위한

식품과 영양소를 살펴보고자 하였다.

연구개발 내용 및 범위2.

본 연구에서는 노인의 인지기능정도에 영향을 주는 식사 패턴을 살펴보기 위하여 용인

시 치매예방관리센터를 방문하는 일반 노인들 을 대상으로 간이인지기능검사를 수(n=416)

행한 후 요인 분석과 군집분석을 통하여 인지기능에 영향을 주는 식사패턴과 식품군을 파

악하고자 하였다 또한 본 연구에서는 용인시 치매예방관리센터와 경기도 노인전문용인병.

원을 방문하는 노인 을 대상으로 전문가의 정확한 문진과 신경 심리검사 임상치매(n=56) ,

검사를 통하여 노인을 정상군 인지기능 장애군 치매, (MCI, mild cognitive impairment),

군으로 나눈 후 이들 세 군의 식품섭취 실태와 영양소 섭취실태를 비교 분석하고 식사섭,

취실태와 인지기능의 지표가 되는 혈액 성분과의 상관관계를 비교 분석하였다.

연구대상자1)

용인시 치매예방관리센터를 방문하는 세 이상의 노인 을 대상으로 년60 (n=416) 2012 3

월 월 사이에 인지기능검사와 식생활실태조사를 수행하였다~12 .

인지기능검사2)

대상자들의 간이정신상태검사는 치매선별용 한국어판 간이정신상태검사 (Mini Mental

보건복지부 평가지로 조사하였다 인지상태검사지는 시간지남력State Examination-DS, ) .

문항 점 장소지남력 문항 점 기억력 문항 점 주의집중력 문항 점 언어능력5 5 , 5 6 , 2 6 , 1 5 , 2

문항 점 실행능력 문항 점 시공간구성능력 문항 점 판단 및 추상적 사고력 문항3 , 1 3 , 1 1 , 2

점으로 총 점 만점으로 구성되어 있다 인지기능 저하의 평가 기준은 연령 성별 학2 30 . , ,

력의 차이를 보정하여서 연령 성별 학력에 따르는 년도의 한국인의 평균 점, , 2011 MMSE

수에서 표준편차 미만에 속하는 경우로 판정하였다1.5 .

설문 조사3)

조사대상자의 연령 성별 교육 정도 동거가족 수 사회활동 정도 건강상태 수면시, , , , , ,

간 흡연 운동 정도를 평가하였다 노인의 영양상태를 스크리닝하기 위해 미국에서 고안, , .
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된 진단표인 를 활용하였다‘DETERMINE your nutritional health’ checklist .

점수는 각 문항별로 가중치를 부여하여 점 만점으로 계산하였다 총DETERMINE 21 . 21

점 만점 중 점은 저위험군 점은 중위험군 점 이상은 고위험군으로 분류하였다0~2 , 3~5 , 6 .

설문지는 사전에 설문조사에 대한 조사대상자의 동의를 받은 후 이루어졌다.

식사섭취실태조사4)

식사섭취실태조사는 시간 회상법과 반정량 식품섭취빈도조사지의 두 가지 조사를 활24

용하여 수행되었다 먼저 시간 회상법의 경우 노인들이 지난 하루동안 섭취한 식품의. 24

양을 노인 본인 또는 같이 온 보호자와의 일대일 면담을 통해 기록하였다 섭취실태자료.

는 영양평가프로그램인 을 이용하여 각 노인의 일 개 식품군별 섭취량Can-Pro 4.0 1 17

및 영양소 섭취량을 산출하였고 년 한국인 영양섭취기준 을 근거로 하여 권장, 2010 (25)

섭취량 또는 충분섭취량 에 대한 섭취비율을 구하였으며 전체 대상자 중 평균필(RNI) (AI)

요량 미만으로 섭취한 대상자의 비율을 산출하였다(EAR) .

반정량식품섭취빈도조사지는 국민건강영양조사에서 사용한 개의 음식 식품항목으로 구63 /

성하였고 월 회 월 회 주 회 주 회 주 회 일 회 일 회 일 회의, 1 , 2~3 , 1~2 , 3~4 , 5~6 , 1 , 2 , 3

섭취빈도와 회 평균섭취량은 각 식품에 대한 기준단위를 제시한 후 기준량의1 1/2, 1, 1

단위로 섭취하는 것으로 구성되어있다 식품섭취빈도조사의 식품목록 개의 음식1/2, 2 . 63 /

식품을 비슷한 식품성분을 가지는 식품끼리 묶어 개의 식품군으로 분류하였다25 .

식품다양도 점수 는 가지 식품군 즉 채소군 과일군 육(dietary diversity score, DDS) 5 , , ,

류군 우유 및 유제품군 곡류군을 섭취한 경우 각각 점씩을 부여하였다 소량을 섭취하, , 1 .

고도 점수계산에 기여하는 것을 막기 위해 육류 채소 및 과일군의 경우 고형식품은, 30g

이상 액체류는 이상 섭취할 때 곡류와 우유 및 유제품의 경우 고형식품은 이, 60g , 15g

상 액체류는 이상 섭취할 때 점을 부여하였다, 30g 1 .

인지기능검사와 영양소 및 식품 섭취량 사이의 상관관계와 회귀분석5)

간이정신상태검사 와 영양소 및 식품섭취량 조사를 모두 실시한 명을 대상(MMSE) 416

으로 이들 사이의 관련성을 파악하기 위해 을 분석하였다 즉Pearson's Correlation .

각 영역별 점수 및 각 영역별 점수를 합산한 총 점수와 시간 회상법에 의한MMSE- 24

영양소 식품군별과의 상관관계를 분석하였다 또한 와 식품섭취빈도법에 의한 식, . , MMSE

품 종류별 섭취횟수와의 상관관계를 분석하였다 상관성이 존재한 경우 기법을. stepwise

활용하여 총 점수와의 회귀관계를 분석하였다MMSE .

식사패턴 분석6)

요인분석은 시간 회상법을 이용한 식사섭취실태의 식품섭취목록을 개군으로 분류24 17

한 식품군의 일 섭취무게를 이용하였고 요인추출 방법으로는 주성분분석1 , (principle

을 이용하였다 요인은 을 이용한 인자 회전 후 추component method) . varimax rotation

출하였으며 요인적재값 의 절대값이 이상인 식품군 종류를 요인특, (factor loadings) 0.2

성 파악에 이용하였다.
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대상자들을 식사패턴에 따라 분류하기 위하여 요인분석에서 계산된 대상자들의 개인별

요인 점수 를 이용하여 군집분석 을 수행하였다 요인 점(factor score) (cluster analysis) .

수 는 요인점수계수와 실제관측치의 값을 곱한 값으로 대상자들의 공통 특(factor score)

성을 찾아 비슷한 특성을 가진 대상자들을 묶어주는 기준으로 이용할 수 있는 표준값이

다 본 연구에서는 대상자를 개의 군집으로 분류한 후 세 군집의 특성을 비교분석하였. 3 ,

다.

자료분석7)

자료의 통계분석은 프로그램을 이용하였SAS(ver. 9.2, SAS Institute Inc., Cary, NC)

다 자료의 기본적인 통계처리는 자료에 따라 평균과 표준 오차 또는 빈도법에 의한 를. %

구하였고 유의성 검증은, χ
2
검증 또는 independent 를 실시하였다T-test .

연구 결과3.

조사대상자의 일반사항과 인지기능실태1)

○ 조사대상자의 일반 사항은 표 과 같다 전체 명의 평균 연령은 세이고 남자2-1 . 416 73.3 ,

의 평균 연령은 세 여자는 세였다 조사 대상 남자의 평균 키는 체75.2 , 72.4 . 166.5 cm,

중은 는 이었다 여자의 평균 키는 이고 체중은64.3kg, BMI 23.15 . 154.7cm , 56.5kg, BMI

는 이었다 조사대상자의 인지기능검사결과 평균 점수는 점이었고 남23.64 . , MMSE 25.54 ,

자가 여자가 이었다25.91, 25.36 .

　

표 2-1. 조사대상자의 일반적인 사항

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)

○ 점수에 따른 인지 수준의 분포는 표 그림 와 같다 전체 대상자 명MMSE 2-2, 2-2 . 416

중 명인 가 인지기능 저하로 판정되었고 명인 가 정상으로 판정되었112 26.9% , 304 73.1%

다 성별로는 남자는 명중 명인 가 인지기능 저하이었고 여자는 명중. 134 43 32.1% , 282 69

명인 가 인지기능 저하로 나타났다24.5% .
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N(%)

표 2-2. 에 의한 뇌인지 수준의 분포MMSE-DS

26.9 

73.1 

32.1 

67.9 

24.5 

75.5 

저하군 정상군

전체 남자 여자

그림 2-2 . 에 의한 뇌인지 수준 비교MMSE-DS

○ 진단군 간의 체위는 표 과 같다 인지기능 저하군의 평균 연령은 세로MMSE 2-3 . 75.27

정상군의 세보다 높았다 평균 는 와 로 두 군 간에 차이가 없었다72.52 . BMI 23.05 23.64 .

점수는 인지기능저하군은 점 정상군은 점으로 두 군간에 유의적인 차MMSE 21.16 , 27.05

이를 보였다 (p<0.001). 남녀별로 살펴보았을 때에 남자와 여자 모두 인지기능 저하군이

정상군보다 점수가 유의적으로 낮았고 남자의 경우 정상군과 저하군의 체위에 유MMSE ,

의차가 없었으나 여자의 경우에는 저하군의 연령과 키 체중이 정상군보다 모두 유의적, ,

으로 작았다 표( 2-4).

표 진단군 간의 체위 및 뇌인지 점수 비교 전체대상자2-3. MMSE ( )

Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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**

**

**

***

표 성별에 따른2-4. 진단군 간의 체위 및 뇌인지 점수 비교MMSE

Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)

조사대상자의 설문조사 결과2)

○ 조사대상자들은 평균적으로 명의 동거가족이 있었고 남자는 명 여자는 명2.49 , 2.53 , 2.47

의 동거가족을 가지고 있었다 그림 인지 기능에 따라서는 저하군이 명 정상군은( 2-3). 2.43

명으로 차이가 없었으나 남자의 경우에는 저하군의 동거가족수 명 가 정상군의2.52 , (2.21 )

명보다 적었다 그림2.68 ( 2-4).

2.49 

2.53 

2.47 

전체 남자 여자

(명)

그림 2-3 성별에 따른 평균 동거 가족.

2.43 
2.21 

2.57 2.52 
2.68 

2.44 

전체 남자 여자

저하군 정상군

*

그림 2-4 성별에 따라 군간의 평균 동거 가족수. MMSE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα
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○ 조사대상자들의 정도는 거의 매일 사회활동을 한다고 답하였고 이틀에 한15.3% , 번 정도

한다는 응답이 일주일에 한 번이 거의 하지 않는다는 응답이 이었22.0%, 30.5%, 32.2%

으며 남녀에 따르는 차이는 없었다 표 그림 조사대상자의 학력은 무학이, ( 2-5, 2-5).

초등학교 졸업이 중학교 졸업이 고등학교 졸업이 대학9.38%, 20.19%, 12.5%, 27.16%,

교 이상 졸업이 이었고 남자의 경우 여자보다 학력이 높았다 표 그림30.77% , ( 2-5, 2-6).

χ

표 성별에 따른 사회활동과 학력 비교2-5 .

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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15.3 

22.0 

30.5 
32.2 

13.5 

18.0 

31.5 

36.9 

15.9 

23.5 

30.1 30.5 

거의매일 이틀에 1번정도 일주일에 1번정도 거의하지않는다

전체 저하군 정상군

그림 2-5 전체대상자의 군 간의 사회활동비교. MMSE

9.4 

20.2 

12.5 

27.2 

30.8 

13.4 

17.0 

12.5 

25.0 

32.1 

7.9 

21.4 

12.5 

28.0 
30.3 

무학 초등학교졸업 중학교졸업 고등학교졸업 대학교이상

전체 저하군 정상군

(%)

그림 2-6 전체대상자의 군 간의 학력 비교. MMSE
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χ χ

표 성별에 따른 군 간의 사회활동과 학력 비교2-6. MMSE

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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○ 조사대상자의 건강은 매우 좋다는 응답이 좋은 편이라는 응답이 보통이라4.4%, 31.7%,

는 응답이 나쁜 편이라는 응답이 매우 나쁘다는 응답이 였고 남녀30.2%, 31.2%, 2.5% ,

간의 차이는 없었다 질환이 없다는 대상자는 뇌졸중 당뇨병 고혈. 19.4%, 2.87%, 13.7%,

압 관절염 암 골다공증 의 유병율을 보였다 남자의 경우 뇌32.4%, 14.3%, 1.7%, 5.4% .

졸중과 당뇨병 비율이 높은 편이었고 여자의 경우 남자보다 관절염과 골다공증 증상이,

있다는 사람이 많았다 표 표( 2-7, 2-8).

○ 임상증상으로는 아무 증상도 없다는 대상자가 였고 통증이 어지럼증이54.81% , 13.7%,

외로움과 우울증이 소화장애 및 구강문제가 각각 를 차지하였다7.45%, 5.53%, 5.29% .

치아상태는 좋은 편이 보통이 나쁜 편이 로 비슷한 분포를 보였다30.1%, 26.7%, 35.4% .

건강상태와 질병 유무 임상 증상 및 치아상태의 경우 정상군과 인지저하군 사이의 유의,

적인 차이는 없었다 표 표( 2-7, 2-8).

조사대상자의 평균 수면 시간은 시간이었고 성별에 따라 평균 수면시간에 차이가6.27 ,○

있어서 남자는 시간 여자는 시간이었다 그림 인지기능에 따라서 인지저하6.51 , 6.15 ( 2-7).

군은 시간 정상군은 시간동안 잠을 자는 것으로 나타났다 그림 잠을 잘6.21 , 6.29 ( 2-8).

때 숙면을 취하는 사람은 전체 조사대상자의 이었고 성별과 인지기능 정도에 따60.8% ,

르는 차이는 없었다 그림 그림( 2-9, 2-10).

치매 가족력이 있는 사람은 였는데 이들 중 아버지가 치매였던 경우가 어12.35% , 8.7%,○

머니가 치매인 경우는 형제가 자매인 경우는 이었다 표82.6%, 8.7% ( 2-9).

조사대상자 중 흡연을 하는 비율은 였고 남자가 여자가 로 유의적4.15% , 8.27%, 2.17%○

인 차이가 있었다 하루 평균 흡연양도 남자는 개비 여자는 개비로 남자가 더 많이. 7.4 , 5.3

피우는 경향으로 나타났다 표 표 그림 그림( 2-9, 2-10, 2-11, 2-12).

거의 매일 운동을 하는 사람이 이틀에 한 번이 일주일에 번이42.62%, 19.85%, 1○

거의 하지 않는 경우가 이었다 걷기가 로 대부분을 차지했고 헬9.44%, 28.09% . 58.47% ,

스 등산 수영 의 순이었는데 남자의 경우 등산 여자의 경우에(12.14%), (11.18%), (9.9%) , ,

는 수영을 더 선호하였다 하루에 분 시간 정도 운동하는 사람이 로 가장 많. 30 ~1 43.14%

았고 시간 운동하는 경우가 분 이내가 시간 이상이 이, 1~2 33.33%, 30 13.4%, 2 10.13%

었는데 여자의 경우 남자보다 분 이내가 더 많았다 운동 시간은 인지기능 정도에 따, 30 .

라서도 차이가 있어서 시간 이상 운동하는 사람의 비율이 정상군은 인지기능1 47.68%,

저하군은 로 정상군에서 더 많았다 표 표28.98% ( 2-11, 2-12).
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χ

표 성별에 따른 건강에 관한 사항 비교2-7.

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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χ χ
χ

표 성별에 따른 군 간의 건강에 관한 사항 비교2-8. MMSE

N(%)
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* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

χ χ
χ
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6.27 

6.51 

6.15 

전체 남자 여자

(시간/일)

*

그림 2-7 성별에 따른 평균 수면시간.

결과 수준에서 남녀 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

6.21 

6.35 

6.13 

6.29 

6.59 

6.16 

전체 남자 여자

(시간/일)

그림 2-8 성별에 따라 군간의 평균 수면시간 비교. MMSE

60.8 

39.2 

61.4 

38.6 

60.5 

39.5 

숙면 불면

전체 남자 여자
(%)

(NS)

그림 2-9 성별에 따른 숙면 정도 비교.

NS : Not significantly
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60.9 62.4 

39.1 37.6 

58.8 

65.9 

41.2 

34.1 

62.1 61.0 

37.9 39.1 

저하군 정상군 저하군 정상군

숙면 불면

전체 남자 여자(%)

(NS)

그림 2-10 성별에 따른 군 간의 숙면 정도 비교. MMSE

NS : Not significantly

χ

표 2-9 성별에 따른 치매가족력 치매가족 및 흡연유무 비교,

N(%)

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

6.5 

7.4 

5.3 

전체 남자 여자

(개비/일)

그림 2-11 성별에 따라 흡연자의 하루 평균 흡연량 비교.
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χ χ χ

표 2-10 성별에 따른 군 간의 치매 가족력 치매가족 및 흡연유무 비교. MMSE ,

N(%)
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5.00 
5.60 

2.00 

7.13 

8.50 

5.75 

전체 남자 여자

저하군 정상군

(개비/일) (NS)

그림 2-12 성별에 따른 군간에 흡연자들의 하루 평균 흡연량. MMSE

비교

NS : Not significantly

χ

표 2-11 성별에 따른 운동에 관한 사항 비교.

N(%)

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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χ χ χ

표 2-12 성별에 따라 군 간의 운동관련 사항 비교. MMSE

N(%)

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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노인의 영양상태 점검표 에 의한 영양상태 평가 결과 인지기능저하군과(DETERMINE)○

정상군 사이에 차이가 있어서 인지기능저하군은 점 정상군은 점으로 나타났다3.19 , 2.14

그림 영양상태가 양호한 저위험도의 비율은 중위험도는 고위험도( 2-13). 66.3%, 20.7%,

는 였고 인지기능저하군에서 중위험도와 고위험도의 숫자가 많았다 그림 표13% , ( 2-14,

2-13).

2.42
2.27

2.5

3.19
3.02

3.29 

2.14
1.91

2.24

전체 남자 여자

Total 저하군 정상군

(점수) * *
*

그림 2-13. 성별에 따라 군 간의 점수 비교MMSE DETERMINE

결과 수준에서 군 간에 따라 유의적인 차이가 있* T-test =0.05 MMSEα

음

66.3 

20.7 

13.0 

50.0 

29.4 

20.7 

71.9 

18.2 

9.9 

저위험도 중위험도 고위험도

전체 저하군 정상군

(p<0.001)

그림 2-14 전체대상자의 군 간의 점검표에. MMSE DETERMINE

의한 판정 결과 비교
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χ

표 2-13 성별에 따른 점검표에 의한 판정 결과 비교. DETERMINE

N(%)

χ

표 2-14. 성별에 따른 점검 문항별 비교DETERMINE

N(%)

나는 어떤 질병으로 인하여 식사의 양이나 종류가 변했다 나는 하루 끼 이하를 먹는다NSI1 : . NSI2 : 2 .

나는 과일이나 채소를 거의 먹지 않는다 나는 우유 및 유제품을 거의 먹지 않는다NSI3 : . NSI4 : .

나는 거의 매일 석잔 이상의 술을 마신다 나는 치아나 구강질환을 가지고 있어서 식사하기가 어렵다NSI5 : . NSI6 : .

나는 필요한 식품을 사기에는 언제나 돈이 모자란다 나는 대부분 혼자서 식사를 한다NSI7 : . NSI8 : .

나는 하루에 가지 이상의 약을 복용하고 있다 나는 지난 개월간 체중이 이상 줄거나 늘었다NSI9 : 3 . NSI10 : 6 5kg .

나는 장보고 음식 만들고 식사하는 일을 신체적으로 감당하기 어렵다NSI11 ; , ,

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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χ χ χ

표 2-15 성별에 따라 군 간의 점검표에 의한 판정 결과 비교. MMSE DETERMINE

N(%)

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

χ χ χ

표 2-16 성별에 따라 군 간에 문항별 비교. MMSE DETERMINE

N(%)
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나는 어떤 질병으로 인하여 식사의 양이나 종류가 변했다 나는 하루 끼 이하를 먹는다NSI1 : . NSI2 : 2 .

나는 과일이나 채소를 거의 먹지 않는다 나는 우유 및 유제품을 거의 먹지 않는다NSI3 : . NSI4 : .

나는 거의 매일 석잔 이상의 술을 마신다 나는 치아나 구강질환을 가지고 있어서 식사하기가 어렵다NSI5 : . NSI6 : .

나는 필요한 식품을 사기에는 언제나 돈이 모자란다 나는 대부분 혼자서 식사를 한다NSI7 : . NSI8 : .

나는 하루에 가지 이상의 약을 복용하고 있다 나는 지난 개월간 체중이 이상 줄거나 늘었다NSI9 : 3 . NSI10 : 6 5kg .

나는 장보고 음식 만들고 식사하는 일을 신체적으로 감당하기 어렵다NSI11 ; , ,

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

χ χ χ
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영양보충제 섭취실태를 살펴보면 일주일에 한 번 이상 비타민제를 복용하는 사람이,○

종합영양제 철분제 칼슘제 식물추출물 건강21.22%, 30.48%, 2.69%, 12.41%, 11.99%,

기능식품이 의 순이었다 칼슘제의 경우 여자가 남자는 로 여자40.72% . 16.19%, 4.51%

노인이 현저히 많이 복용하고 있었다 표 인지기능 정도에 따라서는 정상군( 2-17).

이 인지기능 저하군 보다 비타민제를 거의 매일 섭취하는 비율이 유의(19.73%) (11.71%)

적으로 더 높았고 건강기능식품의 경우에도 정상군은 저하군은 로 정상, 37.29%, 22.32%

군의 섭취 비율이 유의적으로 더 높았다 표( 2-18).

χ

표 2-17. 성별에 따른 영양보충제 섭취실태 비교
N(%)

비타민제 비타민 복합제 예 비타민 간유구 토비콤 삐콤씨 비콤플렉스 비타 유판씨: A, V, C, E ( : A, , , , , 500, ,

레노마 하노백 토코페롤 등, , )

종합영양제 종합비타민무기질제 예 센트륨 멜티플렉스 츄어블: ( : , , )

철분제 철분영양제 예 헤모철 헤모톤 헤롬플러스 등: ( : F, , )

칼슘제 칼슘영양제 예 본다렉스 산호칼슘 헤스칼 등: ( : , , )

식물추출물 식물성식품 추출농축물 또는 분말 환 등 예 양파즙 칡즙 배즙 녹즙 마늘즙 클로렐라 알로: , ( : , , , , , ,․

에 다시마 쑥 청국장 등, , , )

건강기능식품 동물성식품 농축액 또는 건강기능식품 예 오가피 인삼 홍삼 개소주 흑염소 뱀 등 또는 오: ( : , ( ), , ,

메가 글루코사민 감마 리놀렌산 등-3, , - )

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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χ χ
χ

표 2-18 성별에 따른 군 간에 영양보충제 복용실태 비교. MMSE

N(%)
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비타민제 비타민 복합제 예 비타민 간유구 토비콤 삐콤씨 비콤플렉스 비타 유판씨 레노마 하노백 토코페롤 등: A, V, C, E ( : A, , , , , 500, , , , )

종합영양제 종합비타민무기질제 예 센트륨 멜티플렉스 츄어블: ( : , , )

철분제 철분영양제 예 헤모철 헤모톤 헤롬플러스 등: ( : F, , )

칼슘제 칼슘영양제 예 본다렉스 산호칼슘 헤스칼 등: ( : , , )

식물추출물 식물성식품 추출농축물 또는 분말 환 등 예 양파즙 칡즙 배즙 녹즙 마늘즙 클로렐라 알로에 다시마 쑥 청국장 등: , ( : , , , , , , , , , )․

건강기능식품 동물성식품 농축액 또는 건강기능식품 예 오가피 인삼 홍삼 개소주 흑염소 뱀 등 또는 오메가 글루코사민 감마 리놀렌산 등: ( : , ( ), , , -3, , - )

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

χ χ
χ
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조사대상자의 영양소 섭취실태3)

○ 시간 회상법을 통한 식사섭취실태에서 남자 노인의 평균 에너지 섭취량은24

여자 노인의 평균 에너지 섭취량은 로 남자노인이 유의적으로1657.14kcal, 1389.55kcal

많이 섭취하고 있었고 전반적으로 다른 영양소들의 섭취량도 더 높은 편이었다 인지기, .

능 저하군은 정상군보다 식이섬유의 섭취량이 유의적으로 적었다 단일불포화지방산과 다.

불포화지방산의 섭취량도 유의적으로 적게 나타났다 표 표( 2-19, 2-20).

조사 대상 노인들은 비타민 중 비타민 B○ 1(95.13%), B2 나이아신 판(77.36%), (95.02%),

토텐산 비오틴 비타민 의 경우 한국인 영양섭취기준의 권장(88.30%), (46.95%), D(30.21%)

량에 미치지 못하는 수준으로 섭취하고 있었다 무기질의 경우 칼슘 칼륨. (71.03%),

의 섭취량이 권장량에 미치지 못하였다 염소 마그네슘 구리의 경우에도 권장(82.35%) . , ,

량에 못 미치게 섭취하고 있는 것으로 나타났으나 이는 우리나라 식품 데이터베이스의,

부족으로 식품에 들어있는 양이 모두 반영되지 못한 것과 관련이 있는 것 같다 표( 2-21,

표 2-22).

영양소를 평균필요량 미만으로 섭취하는 사람의 비율은 비타민 가 비타민C 37.5%, B○ 1

이 비타민38.22%, B2가 요오드가 로 나타났다 인지기능저하군의 경우62.26%, 56.97% .

정상군보다 비타민 B1 과 비타민(49.11% vs. 34.21%) B2 를 평균필(73.21% vs. 58.22%)

요량 미만으로 섭취하는 사람의 비율이 유의적으로 더 많았다 표 표( 2-23, 2-24).

식사의 식품군 다양성 점수는 총 점 만점에 점이었고 인지기능저하군이 점5 3.25 , 3.12 ,○

정상군이 점으로 약간 낮았으나 유의적인 차이는 없었다 표 표3.30 , ( 2-25, 2-26).

식품군별 섭취량을 비교해 보면 식물성 식품과 동물성 식품의 섭취량은 정상군과 인지,○

기능저하군간에 차이가 없었으나 인지기능 저하군은 종실류 의 섭취량이 정상군, (1.74g)

보다 적었고 음료 차 주류의 섭취량이 유의적으로 더 높았다(4.27g) , , , (61.25g vs.

표 표38.00g)( 2-25, 2-26).

식품섭취빈도 조사 결과 일 식품종류별 섭취횟수에서 정상군은 밥의 섭취횟수가, 1 2.39○

회로 저하군의 회보다 적었다 한편 국수 회 회 감자 및 고구마류2.58 , (0.09 vs. 0.06 ),

회 회 의 섭취횟수는 정상군이 인지기능저하군보다 더 많았고 과일류의 섭(0.41 vs. 0.32 ) ,

취횟수도 정상군이 인지기능저하군보다 유의적으로 더 많았다 회 회 표(3.31 vs. 2.79 )(

표2-27, 2-28).
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표 성별에 따른 시간 회상법에 의한 영양소 섭취량2-19. 24

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 성별에 따라 진단군 간에 시간 회상법에 의한 영양소 섭취량 비교2-20. MMSE 24
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Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 2-21. 성별에 따라 시간 회상법에 의한 한국인영양섭취기준 에 대한 섭취율 비교24 (RNI, AI)

(%)

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 성별에 따라 진단군 간에 시간 회상법에 의한 한국인영양섭취기준 에 대한 섭취율 비교2-22. MMSE 24 (RNI, AI)

(%)
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Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 2-23. 성별에 따라 시간 회상법에 의한 한국인영양섭취기준 미만 섭취자의 비율24 (EAR)

(%)

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 2-24. 성별에 따라 진단군 간에 시간 회상법에 의한 한국인영양섭취기준 미만 섭취자의 비율 비교MMSE 24 (EAR)

(%)

Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 성별에 따라 시간 회상법에 의한 식품섭취량 비교2-25. 24

(g/day)

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 성별에 따라 진단군 간에 시간 회상법에 의한 식품섭취량 비교2-26. MMSE 24

(g/day)

Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSEα

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 2-27. 성별에 따른 식품종류별 섭취횟수 식품섭취빈도 조사결과( )

횟수 일( / )

Mean ± SE

결과 수준에서 성별 간에 따라 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05α

(* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)
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표 성별에 따라 진단군간에 식품종류별 섭취횟수 식품섭취빈도 조사결과2-28. MMSE ( )

횟수 일( / )

Mean ± SE

결과 수준에서 군 간에 유의적인 차이가 있음* T-test =0.05 MMSE (* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001)α
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인지기능검사 점수와 영양소 섭취실태와의 관련성 평가4)

점수와 시간 회상법에 의한 영양소 섭취량 사이의 상관성(1) MMSE 24

점수와 영양소 섭취량 사이의 상관성을 분석한 결과는 표 와 같다MMSE 2-29 . MMSE

총점과 양의 상관성을 보인 영양소는 에너지 탄수화물 지질 단백질 식이섬유 비타민, , , , ,

비타민 티아민 리보플라빈 니아신 칼륨 비타민E, C, , , , , B6 판토텐산 인 염소 마그네, , , ,

슘 아연 셀레늄 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 및 다불포화지방산이었다 이, , , , , .

들 영양소 중 이상의 상관성을 보인 영양소는 단백질 리보플라빈 니아신 칼륨으로0.19 , , ,

총점과 각각 의 상관성을 보였다 의 각 영역별MMSE 0.194, 0.200, 0.223, 0.198 . MMSE

점수와 영양소 섭취량 사이의 상관성을 보면 시간지남력은 에너지 탄수화물 지질 단백, , ,

질 식이섬유 티아민 리보플라빈 니아신 비타민, , , , , B6 판토텐산 인 염소 칼륨 아연 구, , , , , ,

리 셀레늄 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지방산 섭취량과 유의적인 양의 상관, , , ,

성을 장소지남력은 에너지 지질 단백질 식이섬유 비타민 비타민 티아민 리보플, , , , , A, C, ,

라빈 니아신 비타민, , B6 엽산 인 칼륨 마그네슘 아연 구리 단일불포화지방산 다불포, , , , , , , ,

화지방산과 유의적인 양의 상관성을 기억력은 니아신 염소 섭취량 사이에서 유의적인, ,

양의 상관성을 주의집중력은 에너지 지질 단백질 식이섬유 비타민 비타민 티아, , , , , E, C,

민 리보플라빈 니아신 비타민, , , B6 엽산 판토텐산 칼슘 인 나트륨 염소 칼륨 마그네, , , , , , , ,

슘 아연 구리 셀레늄 콜레스테롤 총지방산 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지, , , , , , , ,

방산 및 지방산과 유의적인 양의 상관성을 보였다 언어능력은 지질섭취량과 실행능n-6 . ,

력은 니아신 섭취량과 판단 및 추상적사고력은 비타민 비타민, K, B12 및 칼륨 섭취량과

유의적인 양의 상관성을 보였다 또한 시공간구성능력의 점수는 에너지 탄수화물 단백. , ,

질 식이섬유 비타민 비타민 비타민 리보플라빈 니아신 비타민, , A, E, C, , , B6 엽산 칼, ,

슘 인 칼륨 마그네슘 구리 불소 및 콜레스테롤 섭취와 유의적인 양의 상관성을 보였, , , , ,

다.

이와 같이 각 영역별 점수 및 총 점수는 다양한 영양소의 섭취량과 양MMSE MMSE

의 상관성이 있는 것으로 나타나고 있으므로 균형 잡힌 식사를 통한 충분한 영양소 섭취

는 건강한 뇌 인지 수준을 유지할 수 있는 것으로 사료된다.

점수와 시간 회상법에 의한 식품군별 섭취량 사이의 상관성(2) MMSE 24

식품군별 섭취량과 점수 사이의 상관성을 분석한 결과는 표 과 같다MMSE-DS 2-30 .

총 점수의 경우 종실류는 채소류는 과일류는 어패류는MMSE 0.112, 0.141, 0.148,

식물성 식품섭취량은 총 식품섭취량은 식품다양도 점수0.122, 0.180, 0.201, (dietary

는 의 유의적인 양의 상관성을 보였다 이외 감자류와 두류 섭취량diversity score) 0.144 .

은 음의 상관성을 보였으나 유의적인 수준은 아니었다 각 영역별 점수와 식품군. MMSE

별 섭취량 사이의 상관성을 보면 시간지남력은 과일류 식물성 식품섭취량 총 식품섭취, ,
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량과 장소지남력은 종실류 채소류 과일류 식물성 식품섭취량 총 식품섭취량과 기억력, , , , , ,

은 와 주의집중력은 과일류 난류 식물성 식품섭취량 동물성 식품섭취량 총 식품섭DDS , , , , ,

취량 및 와 유의적인 양의 상관성을 보였다 그러나 언어능력은 식품군별 섭취량과DDS .

유의적인 상관성을 보이지 않았다 실행능력의 경우 감자류 난류 섭취와는 유의적인 음. ,

의 상관성을 보였으나 종실류 채소류 섭취와는 유의적인 양의 상관성을 보였다 시공간, , .

구성능력은 과일류 어패류 조미료 및 향신료 식물성 식품섭취량 총 식품섭취량 및, , , ,

와 판단 및 추상적사고력은 과일류 섭취와 유의적인 양의 상관성을 보였다 이상의DDS , .

결과 식품군 중 곡류군 당류 두류 버섯류 해조류 우유 및 유제품 유지류 음료 및 주, , , , , , ,

류 식물성 식품 동물성 식품 및 총 식품섭취량과 는 점수에 영향을 미치는, , DDS MMSE

것으로 나타났다.

점수와 식품섭취빈도법에 의한 식품별 섭취횟수 사이의 상관성(3) MMSE

식품섭취빈도법에 의해 조사된 종의 식품을 유사한 항목끼리 묶어 개의 식품으로63 25

분류하였으며 이들 식품별 섭취횟수를 하루 단위로 환산한 결과와 점수 사이의, MMSE

상관성을 분석한 결과는 표 과 같다2-31 .

총점수와 식품별 섭취 횟수사이의 상관성을 보면 밥류 섭취횟수와는 음의 상관MMSE

성을 두류 감자 및 고구마류 육류 달걀 어패류 버섯류 과일류 우유 섭취횟수와는 양, , , , , , , ,

의 상관성을 보였다 각 영역별 점수와의 관련성을 보면 시간지남력은 국수 두류. MMSE , ,

육류 어패류 과일류 및 우유 섭취횟수와 장소지남력은 감자 및 고구마 어패류 버섯류, , , , ,

섭취횟수와 기억력은 어패류 섭취횟수와 유의적인 양의 상관성을 보였다 그러나 피자, .

섭취횟수는 장소지남력 사이에서 의 상관계수를 보여 유의적인 음의 상관성을 보-0.105

였다 주의집중력은 밥류 섭취횟수와 의 상관성을 보여 유의적인 음의 상관관계를. -0.163

보였으나 빵류 두류 감자 및 고구마류 육류 어패류 채소류 과일류 커피 및 피자 섭, , , , , , , ,

취횟수와는 유의적인 양의 상관관계를 보였다 실행능력은 어패류 및 채소류 섭취횟수와.

양의 상관성을 보인 반면 언어능력은 녹차 섭취횟수와 유의적인 음의 상관성을 보였다.

시공간구성능력의 경우 밥류 섭취횟수와는 유의적인 음의 상관성을 육류 달걀 어패류, , , ,

버섯류 과일류 및 커피 섭취횟수와는 유의적인 양의 상관성를 보였고 판단 및 추상적사, ,

고력의 경우 과자류 섭취횟수와는 음의 상관성을 보인 반면 달걀 어패류 과일류 섭취횟, , ,

수는 유의적인 양의 상관성을 보였다 이와 같이 식품의 종류에 따라 섭취횟수는. MMSE

점수에 상이한 결과를 보였다 즉 밥류 섭취는 점수에 음의 상관성을 보였으며. , MMSE

피자 섭취횟수의 경우 장소지남력과는 음의 상관성을 주의집중력과는 양의 상관성을 보,

여 영역에 따라 상반된 상관성을 보였다MMSE .



- 111 -

표 영양소 섭취량과 간이정신상태검사 점수 사이의 상관관계2-29. (MMSE-DS)
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상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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표 식품군별 섭취량과 간이정신상태검사 점수 사이의 상관관계2-30. (MMSE-DS)

상관계수1) Pearson's

* p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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표 식품섭취빈도법에 의한 식품종류별 섭취횟수와 간이정신상태검사 점수 사이의 상관관계2-31. (MMSE-DS)

상관계수1) Pearson's * p < 0.05 ** p<0.01 *** p< 0.001
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식사패턴 분석5)

요인분석과 군집분석을 통한 식사패턴(1)

전체 조사대상자의 식사섭취실태에 대한 요인분석을 통하여 개의 요인을 추출하였다7 .

요인 은 조미료 및 향신료 채소류 유지류 어패류와 양의 요인적재값1 , , , (factor loadings)

값을 가지고 우유 및 유제품과는 음의 요인적재값을 가지고 있었다 요인 의 경우에는, . 2

당류 음료 및 주류와 양의 요인적재값을 가지고 있었고 요인 은 종실류 버섯류 및 유, , 3 ,

제품과 양의 요인적재값을 가지고 있었다 요인 는 감자군 과일군과는 양의 요인적재값. 4 , ,

곡류군과는 음의 요인적재값을 가지고 있었다 요인 는 버섯류 및 육류와 양의 적재값을. 5

가지고 유제품 난류 어패류와는 음의 요인값을 가지고 있었다 요인 은 조미료 및 향, , , . 6

신료 두류와 양의 적재값 유지류 난류와는 음의 적재값을 가지고 있었다 요인 은 유, , , . 7

지류 해조류와는 양의 적재값 과일류와는 음의 적재값을 가졌다 표, , ( 2-32).

표 식품군별 섭취량을 기준으로 한 요인분석결과 개 요인2-32. (7 )

요인분석을 통하여 나타난 요인 점수를 이용하여 군집분석을 실시하여 대상자들을 군3

집으로 분류하였는데 각 군집에 해당되는 사람들은 각각 명 명, 274 (65.8%), 114 (27.4%),

명 이었다28 (6.7%) .
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각 군집별 특성(2)

각 군집 대상자의 평균 연령은 각각 군집 군집 군집 이 세 세1, 2, 3 73.38 , 73.49 ,

세였고 동거가족의 수는 명 명 명으로 유의차가 없었다 군집에 따71.21 , 2.46 , 2.55 , 2.56 .

른 남녀 분포에는 차이가 있어서 군집 과 에 비해서 군집 에서 남자의 비율이 높았다1 3 2 .

군집에 따라 학력에도 차이가 있어서 군집 은 초등학교 졸업 이하가 다른 군들보다 많았1

다.

73.38 73.49 

71.21 

군집1 군집2 군집3

(세) (NS)

그림 2-15 군집별 대상자의 평균 연령.

2.46 
2.55 2.56 

군집1 군집2 군집3

(명) (NS)

그림 2-16 군집별로 동거가족 수.
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χ

표 군집별로 성별 사회활동 학력 및 건강상태 비교2-33. , ,

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001

각 군집별 식품섭취량과 영양소 섭취의 특성 비교(3)

각 군집의 점수 식품군별 섭취량과 영양소 섭취의 특성은 다음과 같다 각 군MMSE , .

집의 점수는 각각 으로 유의차는 없었으나 군집 에서 점수가MMSE 25.41, 25.50, 27.00 3

높았다 식품군 섭취의 다양성 점수 와 각 군집별 총 식품 섭취량도 군집 에서 으. (DDS) 1 3

로 갈수록 높아졌다 총 식품 섭취량은 군집 과 군집 사이에 유의적인 차이가 있었. 2,3 1

고 식사의 다양성은 군집 과 군집 사이에 유의적인 차이가 있었다, 3 1,2 .

군집 은 곡류의 섭취량은 가장 많고 감자류 당류 종실류 채소류 버섯류 육류 어1 , , , , , , ,

패류 유제품 유지류 음료 차류 및 주류 조미료 및 향신료의 섭취량은 가장 적어서 대, , , , ,

체로 밥 위주의 아주 단조로운 식사를 하는 것으로 평가되었다.

군집 는 세 군집 중 당류 육류 난류 해조류 유지류 음료 및 주류 조미료 및 향신2 , , , , , ,

료 섭취량이 가장 많았고 반면 콩류와 과일류의 섭취는 가장 적어서 세 군 중 가장 육식,

위주의 식사를 하는 것으로 나타났다.

군집 은 군집 과 보다 감자류 종실류 채소류 버섯류 어패류의 섭취량이 유의적3 1 2 , , , ,
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으로 더 많았고 유제품과 과일의 경우에도 유의차는 없었으나 세 군 중 가장 많이 섭취,

하였고 곡류는 반면 가장 적게 섭취하여서 건강에 좋은 다양한 식품을 골고루 섭취하는,

특성을 가지고 있었다 표( 2-34).

표 군집에 따른 식품군별 섭취량 비교2-34.

(g/day)

Mean ± SE

결과 수준에서 유의적인 차이가 있음a b c ; Tukey's test =0.05α
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밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군집 은 군집 와 보다 에너지 섭취량이 적었고1 2 3 ,

비타민A, E, C, B2 니아신, , B6 엽산 판토텐산 비오틴 칼슘 인 칼륨 마그네슘 아연, , , , , , , , ,

구리 망간 셀레늄 등 대부분의 영양소의 섭취량도 다른 두 군집보다 적었다, , .

건강에 좋은 다양한 식사를 하는 군집 은 군집 와 에너지 섭취량은 차이가 없었으3 2

나 식이섬유 비타민, , D, B2 니아신 판토텐산 비오틴 칼륨 마그네슘 구리의 섭취량이, , , , , ,

유의적으로 더 높아서 미량영양소가 더 풍부한 식사를 하고 있었다 표( 2-35).
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표 군집에 따른 영양소 섭취량2-35.

Mean ± SE

결과 수준에서 유의적인 차이가 있음a b c ; Tukey's test =0.05α
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진단군에 따르는 군집의 분포(4) MMSE

진단군에 따르는 군집의 분포를 살펴보면 인지기능 저하군의 가 군집MMSE 67.86%

가 군집 가 군집 이었고 정상군은 가 군집 가 군1, 28.57% 2, 3.57% 3 , 65.13% 1, 26.97%

집 가 군집 에 속하였고 인지기능저하군과 정상군 사이의 군집 분포의 유의적2, 7.89% 3 ,

인 차이는 없었으나 정상군에서 군집 에 속하는 비율이 높은 경향이었다 표, 3 ( 2-36).

밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군집 을 기준으로 각 군집이 인지기능저하일 위험도1

를 살펴보았다 인지기능저하일 위험도는 군집에 따라 유의적인 차이는 없었으나 다양한. ,

식사를 하는 군집 의 경우 단조로운 식사를 하는 군집 에 비해 인지기능 저하위험도3 1

가 낮은 경향이었다 표(0.43, CI: 0.15-1.29) ( 2-36).

표 군집에 따른 진단군의 비율2-36. MMSE

연구 결과 요약4.

전체 조사대상 노인 명의 평균 연령은 세이고 평균 점수는 점이었416 73.3 , MMSE 25.54①

다 대상자 중 가 인지기능 저하로 판정되었고 가 정상으로 판정되었다 인. 26.9% , 73.1% .

지기능 저하군은 정상군보다 연령이 유의적으로 더 높았고 점수는 유의적으로 더, MMSE

낮았다.

조사대상자 중 고졸 이상인 비율이 였고 평균 명의 동거 가족과 살고 있었57.93% , 2.49②

으며 이틀에 한 번 이상 사회활동을 하는 비율이 였다 건강이 보통 이상이라고 답, 37.3% .

한 사람의 비율은 였고 치아 상태가 보통 이상이라고 응답한 비율은 이었고66.3% , 56.8% ,

이상의 지표에서는 정상군과 인지기능저하군 사이에 유의차가 없었다.

조사대상자의 평균 수면 시간은 시간이었고 숙면을 취하는 비율은 였다 치6.27 , 60.8% .③

매가족력이 있는 사람은 였고 흡연을 하는 비율은 였고 이틀에 한 번 이상12.35% , 4.15% ,

운동을 하는 사람은 였으며 인지기능 저하에 따르는 차이는 없었다 운동 시간은62.47% , .

인지기능 정도에 따라서도 차이가 있어서 시간 이상 운동하는 사람의 비율이 정상군은1

인지기능 저하군은 로 정상군에서 더 많았다47.68%, 28.98% .

노인의 영양상태 점검표 에 의한 영양상태 평가 결과 영양상태가 양호한(DETERMINE) ,④

저위험도의 비율은 중위험도는 고위험도는 였고 인지기능저하군에서66.3%, 20.7%, 13% ,

중위험도와 고위험도의 숫자가 많았다 건강기능식품과 비타민제의 경우 정상군이 인지기.

능저하군보다 섭취 비율이 유의적으로 더 높았다.

⑤ 시간 회상법을 통한 식사섭취실태에서 인지기능 저하군은 정상군보다 식이섬유의 섭24

취량이 유의적으로 적었다 단일불포화지방산과 다불포화지방산의 섭취량도 유의적으로.
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적게 섭취하는 것으로 나타났다. 영양소를 평균필요량 미만으로 섭취하는 사람의 비율에

서 인지기능저하군은 정상군보다 비타민 B1 과 비타민(49.11% vs. 34.21%) B2(73.21%

를 평균필요량 미만으로 섭취하는 사람의 비율이 유의적으로 더 많았다 식vs. 58.22%) .

품군별 섭취량에서 인지기능 저하군은 종실류 의 섭취량이 정상군 보다 적었(1.74g) (4.27g)

고 음료 및 주류의 섭취량은 유의적으로 더 많았다, .

시간 회상법을 통한 식사 섭취조사에서24⑥ 총점과 양의 상관성을 보인 영양소는MMSE

에너지 탄수화물 지질 단백질 식이섬유 비타민 비타민 티아민 리보플라빈 니아, , , , , E, C, , ,

신 칼륨 비타민, , B6 판토텐산 인 염소 마그네슘 아연 셀레늄이었다 총 점수, , , , , , . MMSE

와 식품군별 섭취량에서는 종실류 채소류 과일류 어패류가 양의 상관성을 보였고 식품, , , ,

다양도 점수 도 점수와 유의적인 양의 상관성을 보였다(dietary diversity score) MMSE .

식품섭취빈도 조사를 통한 일 식품군별 섭취횟수에서 정상군은 저하군보다 밥의 섭취1⑦

횟수가 더 적었다 회 한편 국수 감자 및 고구마류 과일류의 섭취횟수는(2.39 vs. 2.5 ). , , ,

정상군이 인지기능저하군보다 유의적으로 더 많았다. 총점수와 식품별 섭취 횟수MMSE

사이의 상관성에서도 밥류 섭취횟수와는 음의 상관성을 보였고 두류 감자 및 고구마류, , ,

육류 달걀 어패류 버섯류 과일류 우유의 섭취횟수는 총점수와 양의 상관성을, , , , , MMSE

보였다.

요인 분석과 군집 분석을 실시하여 전체 대상자를 세 군집으로 분류하였는데 군집,⑧

은 밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군 군집 는 육식을 좋아하는 군1(65.8%) , 2(27.4%) ,

군집 은 건강에 좋은 다양한 식사를 하는 군이었다 군집 은 군집 과 보다 감3(6.7%) . 3 1 2

자류 종실류 채소류 버섯류 어패류의 섭취량이 유의적으로 더 많았고 유제품과 과일의, , , , ,

경우에도 유의차는 없었으나 세 군 중 가장 많이 섭취하였고 곡류는 반면 가장 적게 섭,

취하여서 건강에 좋은 다양한 식품을 골고루 섭취하는 특성을 가지고 있었다 인지기능저.

하군과 정상군 사이의 군집 분포에 유의적인 차이는 없었으나 정상군에서 군집 에 속하, 3

는 비율이 높은 경향이었다.
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제 절 제 협동 뇌 인지기능검사와 식생활조사를 통한 뇌 건강 한국형 식사패턴에3 : 2 :

관한 연구

연구 목적1.

한식의 우수성을 과학적으로 제시하기 위해 역학조사를 통한 인지기능과 식사패턴을

분석하고 한식의 영양학적 우수성을 나타낼 수 있는 특징적인 식사패턴을 개발한다 또한.

한식 식사패턴을 객관적으로 비교 평가하고 기초자료를 확보함으로 한식 우수성의, 과학

적 근거 제시하며 단기간 내에 현장 실용화 및 성과 파급효과가 높은 과제를 제시 한다.

이를 위해 횡단적 역학 조사를 통한 일반노인의 인지기능검사와 심리상태 검사 및 분류,

생활기능장애 정도 평가 영양상태평가 식사섭취조사 신체계측을 통한 와 혈압 측, , , BMI

정을 통하여 건강한 뇌를 위한 한국인 식사패턴을 분류 하며 도구Can Pro 4.0, SPSS

를 통하여 건강한 뇌를 위한 한국인 주요 식사패턴 안 을 제시 한다( ) .

림에22.2.

연구대상 및 방법2.

연구대상자1)

본 연구의 조사는 서울 경기 인천 외 기타에 거주하는 세 이상의 노인 명을, , 65 316

대상으로 년 월부터 월까지 설문지를 통해 면접을 하여 조사하였다 설문 장2012 3 7 1:1 .

소는 대학병원 경로당 복지센터 등이며 총 명이 설문에 응했으며 시간회상 조사, , 316 24

는 소통이 원활한 명이 참여했다239 .

표 연구 대상 일반특성3-1.

항목 구분 빈도 백분율(%)

성별
남자 115 36.4

여자 201 63.6

거주지

서울 63 19.9

경기 59 18.7

인천 106 33.5

충청도 78 24.7

경상도 10 3.2

연령

세 미만70 79 25.0

세70-79 189 59.8

세80-89 42 13.3

세 이상90 6 1.9
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연구방법2)

인지기능 검사(1) (K-MMSE)

한국형간이정신상태 조사 은 분 정도의(Mini-MentalState Examination, K-MMSE) 5-10

짧은 시간에 인지기능 장애를 평가하는 도구로 년 이 개발한 이후 세계적1975 Folstein

으로 가장 널리 이용되고 있다 인지상태를 조사하기 위하여 사용된 조사지는 한국어판.

로 조사한 인지상태 점수는 시간 및 장소에 대한 지남력 각 점 기억등록 점K-MMSE 5 , 3 ,

주의력 및 계산 점 기억회상 점 언어능력 점 시공간 구성력 점 등의 소척도로 구5 , 3 , 8 , 1

성되어 총 문항으로 구성되어 있고 각 항목에 맞는 답을 하면 점씩 주어 최고점30 , 1 30

점을 만점으로 한다.

무력감측정도구(2)

본 연구에서는 이 개발한 무력감 측정도구를 이용하였다 본 도구는 자신Chung(1998) .

없음 밀려남 덧없음 뒤쳐짐 받아들여지지 않음의 개 하위 영역으로 구성된 총 문항, , , , 5 27

의 점 척도 도구이다 전혀 그렇지 않다는 점 그렇지 않다 점 그렇다 점 매우 그렇4 . 1 , 2 , 3 ,

다 점으로 환산 하였다 개발당시 신뢰도가 이었으며 본 연구에서4 . Cronbach's alpha .91 ,

도 신뢰도는 로 같았다Cronbach's alpha .91 .

소속감측정도구(3)

와 에 의해 개발된 문항으로 점Hagerty Patusky(1995) Sense of belonging(SOBI-A) 4

척도 정말 그렇다 정말 그렇지 않다 이며 점수가 높을수록 소속감 정도가 높은 것이(4= , 1= )

다 개발 당시 신뢰도가 였으며 국내에서 선행연구는 이 사용하였고 신뢰. .72 , Kang(2005)

도는 을 보였고 본 연구에서는 이었다.81 , .70 .

영양선별점검표(4)

노인의 영양 선별을 위한 도구로 열 개의 질문으로 구성된 자가판정점검표(DETERMINE

점검표 는 질병 빈약한 식사 치아손실 구강 통증) (Disease), (Eating poorly), / (Tooth

경제적 어려움 사회접촉 감소loss/mouth pain), (Economic hardship), (Reduced social

복합적 약 복용 원치 않는 체중감소 증가contact), (Multiple medicines), / (Involuntary

자기관리 보조 필요성 및 세 이상의weight loss/gain), (Needs assistance in self-care) 80

노인 의 각 위험요소들 영문자의 첫머리를 따서 만들었다(Eider years above age 80) .

식사섭취조사(5)

식품 섭취빈도 조사지에 수록할 식품 목록은 년도 국민건강영양조사2008

결과를 분석한 연구 내용을 기초 자료로 이용하였다 분석결(MOHWFA&KCDCP 2009) .

과 중에서 섭취 빈도별 섭취량별 다소비 식품을 선정하여 비슷한 영양급원으로 재분류, ,
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하였다 곡류 품목 두류 품목 육류 품목 어패류 품목 채소류 품목 과일류 품. 4 , 5 , 3 , 5 , 7 , 3

목 유지류 품목 유류 품목 음료 류 품목 기타 간식 류 품목 등 총 군 품목의, 3 , 3 , 4 , 4 10 41

식품 목록을 정하여 사용 하였다 식품의 인 회 기준 분량은 농촌진흥청의 소비자가. 1 1 ‘

알기 쉬운 영양가표 책을 참고하였다 회’ (Rural Developmental Administration 2009). 1

섭취분량은 개 접시 토막 등 눈 대중량과 등 기준분량을 함께 제시하였고 식품섭, , g, ml ,

취 빈도는 안 먹음 월 회 주 회 하루 회 등 단계로 분, 1, 2-3 , 1-2, 3-4, 5-6 , 1, 2, 3 9

류하였다.

영양섭취조사(6)

시간 회상법을 이용하여 조사 전날의 식이 섭취 내용을 직접면담으로 조사하였다 식24 .

이 섭취 조사자들은 식품영양학과 대학원생으로 구성되었으며 조사 전 날 먹은 음식과 음

료의 종류와 대략적인 양을 각 끼니 별 조사하였다 각 음식에 사용된 재료명과 그 재료.

의 양을 눈대중량 등으로 기록하였다 이를 토대로 한국영양학회에서 제공하는. CAN-pro

을 이용하여 영양소로 환산하였다 에너지와 함께 분석된 영양소는 탄수화물 식물성4.0 . ,

지질 동물성지질 포화지방산 단일불포화지방산 다불포화지방산 단백질 식이섬유 비타, , , , , , ,

민 비타민 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 비타민A, E, C, , , , B6 엽산 비타민, , B12 칼,

슘 인 나트륨 칼륨 철 아연 콜레스테롤이다, , , , , , .
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연구범위(7)
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연구결과3.

노인들의 일반사항 및 식생활 실태1)

일반사항(1)

표 조사 대상자의 일반사항3-2.

조사 대상자의 일반사항은 표 와 같다 조사 대상자들은 세 이상 노인 총 명이3- 2 . 65 316

었다 그 중에서 성별은 남성이 명으로 여성이 명으로 였으며 나이는. 115 36.4%, 201 63.6% ,

세 미만 노인이 명으로 세 이상 노인이 명으로 였다75 187 59.2%, 75 129 40.8% .

신체특성 및 건강상태(2)

가 신체특성.

 

대상자 노인들의 키는 평균적으로 였으며 남자는 여159.92±8.65 cm 168.63±4.99 cm,

자는 로 나타났다 체중은 평균 이었고 남자는154.93±5.93 cm . 59.43±±9.68 kg ,

여자는 이었다66.34±7.75 kg, 55.48±8.37 kg .

조사 대상자의 비만 정도를 알아보기 위하여 조사한 는 전체 평균BMI 22.18±3.57

cm/m2 으로 정상체중의 범위였다 성별로는 남성은. 22.32±2.98 cm/m2 여성은,

22.09±3.86 cm/m2 으로 남성이 여성보다 가 높았으나 크게 차이가 없었다BMI .
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나 건강상태.

 

＊ ＊

＊

최 에 따르면 체중 신장(2002) (kg)/ (cm2 으로 비만도를 나타내는 는) BMI 18.5 cm/m2 미만

은 저체중, 18.5 cm/m2 이상 22.9 cm/m2 이하는 정상체중, 23 cm/m2 이상 24.9 cm/m2

이하는 과체중, 25 cm/m2 이상은 비만으로 분류하였다 성별과 나이에 따라 의 차이를. BMI

알아보기 위하여 교차분석을 실시한 결과 성별에 따라 남자는 저체중이 명으로, 14 13.9%,

정상체중이 명으로 과체중이 명으로 비만이 명으로 로 나타52 45.2%, 14 12.2%, 33 28.7%

났고 여자는 저체중이 명으로 정상체중이 명으로 과체중과 비만이 각, 40 19.9%, 73 36.3%,

각 명으로 로 나타났다 성별에 따라 는 유의적인 차이가 있었으며44 21.9% . BMI (P<0.05),

남자는 정상체중과 비만의 비율이 높았던 반면 여자는 남자보다 정상체중의 비율이 적었고,

저체중과 과체중의 비율이 높았다 연령대별로 분석한 결과에서도 유의적으로 차이가 있었.

다 세 미만은 저체중이 명 정상체중 명 과체중 명(P<0.05). 70 8 (10.1%), 37 (46.8%), 16

비만 명 로 나타나 저체중의 비율이 낮은 반면 세 노인은 저체중(20.3%), 18 (22.8%) 70-79

이 명 정상체중이 명 과체중이 명 비만이 명 로32 (16.9%), 72 (38.1%), 32 (16.9%), 53 (28%)

비만의 비율이 높았다 세 노인은 저체중이 명 정상체중이 명. 80-89 12 (28.6%). 14 (33.3%),

과체중이 명 비만이 명 였으며 세 이상 노인은 저체중이 명10 (23.8%), 6 (14.3%) 90 4 (66.7%),

정상체중이 명 로 연령층이 높아지면서 저체중이 증가하고 비만의 비율이 감소하2 (33.3%) ,

는 것으로 나타났다.
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지침에 따르면 수축기혈압 이완기혈압이 정상은 미만 고혈압 전JNC-7 / 120/80 mmHg ,

단계는 고혈압 기는 기는 이상120-139/80-89 mmHg, 1 140-159/90-99 mmHg, 2 160

이상으로 구분하여 고혈압은 이상으로 정의하였다 표 에/100 mmHg 140/90 mmHg . 3- 4

따르면 조사대상자의 혈압은 성별에 따라 교차분석을 실시한 결과 유의적인 차이가 있었으

며 남자는 정상혈압 명 고혈압 전단계 명 고혈압 명(P<0.05), 33 (28.7%), 70 (60.9%), 12

여자는 정상혈압 명 고혈압 전단계 명 고혈압 명(10.4%), 80 (39.8%), 93 (46.3%), 28 (13.9%)

로 남자에 비해 여자가 정상혈압이 많았고 남자는 고혈압전단계인 사람이 많아 고혈압의,

위험이 큰 것으로 나타났다 연령대별로는 세 미만에서 정상혈압 명 고혈압. 70 31 (39.2%),

전단계 명 고혈압 명 였으며 세에서는 정상혈압 명38 (48.1%), 10 (12.7%) , 70-79 62 (32.8%),

고혈압 전단계 명 고혈압 명 이었다 세에서는 정상혈압과 고105 (55.6%), 22 (11.6%) . 80-89

혈압전단계가 각각 명 이었으며 고혈압이 명 였다 세 이상은 정상혈18 (42.9%) , 6 (14.3%) . 90

압 고혈압 전단계 고혈압이 각각 명 으로 나타났으며 고혈압 수준은 연령대별로, , 2 (33.3%) ,

유의적인 차이가 없었으며 대부분의 연령대에서 고혈압전단계의 비율이 높은 것으로 나타,

났다.




 

 

 

 

조사 대상자의 음식 섭취와 관련하여 조사 대상자가 느끼는 건강상태를 조사하였다 주관.

적 건강상태는 남자가 여자가 로 평균적으로 보통이라고 말하였으3.09±0.85, 3.02±0.89

며 연령대별로는 세 미만이 세 세, 70 3.23±0.66, 70-79 2.95±0.95, 80-89 3.05±0.85, 90

세 이상 로 나타났으며 유의적으로 차이가 있는 것으로 나타났다 세3.69±0.52 (p<0.05). 90

이상 노인이 점수가 가장 높아 건강상태가 가장 좋다고 답하였으며 다음으로 세 미만 노, 70

인이 건강상태가 좋다고 답하여 세 이상 노인은 장수하였기 때문에 자신의 건강상태를, 90

좋다고 답하였고 세 미만은 가장 어린 연령대이기 때문에 건강상태를 좋다고 말한 것으, 70

로 생각된다.
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치아상태는 남자 여자 로 모두 좋지 않은 편이라고 답하였다 연2.87±0.95, 2.70±1.08 .

령대별로는 세 미만이 세가 세 세70 2.95±0.86, 70-79 2.74±1.06, 80-89 2.62±1.10, 90

이상이 로 나타나 연령대가 높아질수록 치아상태가 좋지 않다고 답하였다2.00±1.55 .

음식저작은 남자가 여자가 로 남자가 여자보다 음식저작에 문제가3.11±0.77, 3.26±0.92

있다고 답하였으며 연령대별로는 세 미만 세 세, 70 3.27±0.59, 70-79 3.28±0.94, 80-89

세 이상 로 유의적으로 차이가 있었으며 연령대가 높아2.86±0.84, 90 2.67±1.37 (p<0.05),

질수록 음식저작능력이 낮아졌다.

   

임상증상으로 외로움과 우울증이 있다고 답한 사람 중에 남성은 명 통증이 있4 (28.57%),

다고 답한 사람이 명 어지러움증이 있는 사람이 명 소화장애가 있는34 (42.50%), 7 (14.58),

사람이 명 숨가쁨이 있는 사람이 명 여성은 외로움과 우울증을 느끼9 (15.52%), 9 (21.43%),

는 사람이 명 통증이 있는 사람이 명 어지러움증이 있는 사람이10 (71.43%), 46 (57.50%),

명 소화장애가 있는 사람이 명 숨가쁨을 느끼는 사람이 명41 (85.42%), 49 (84.48%), 33

이었다(78.57%) .

연령대별로는 외로움과 우울증을 느끼는 사람이 세 미만 세 세 각각 명70 , 70-79 , 80-89 4

세 이상 명 였으며 통증을 느끼는 사람이 세 미만 명(28.57%), 90 2 (14.29%) , 70 17

세 명 세 명 세 이상 명 으로(21.25%), 70-79 53 (66.25%), 80-89 8 (10.00%), 90 2 (2.50%) 70

세에 통증을 느끼는 사람이 특히 많은 것으로 나타났다 어지러움증을 느끼는 사람은 세. 70

미만 명 세 명 세 명 세 이상 명16 (33.33%), 70-79 26 (66.25%), 80-89 6 (66.25%), 90 0 (0%)
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였고 소화장애를 느끼는 사람은 세 미만 명 세 명, 70 10 (17.24%), 70-79 40 (68.97%),

세 명 세 명 숨가쁨을 느끼는 사람이 세 미만 명80-89 8 (13.79%), 90 0 (0%), 70 2 (4.76%),

세 명 세 명 세 이상 명 로 나타났다70-79 28 (4.76%), 80-89 12 (28.57%), 90 0 (0%) .

   

또한 천식 기침이 있는 사람 중 남성이 명 구강문제가 있는 사람이 명, 19 (52.78%), 30

피로감을 느끼는 사람이 명 시각장애가 있는 사람이 명(34.09%), 21 (25.61%), 14 (33.33%),

기타 증상이 있는 사람이 명 이었다 그리고 여성 중 천식 기침이 있는 사람이4 (28.57%) . , 17

명 구강문제가 있는 사람이 명 피로감을 느끼는 사람이 명(47.22%), 58 (65.91%), 61

시각장애가 있는 사람이 명 기타 증세가 있는 사람이 명(74.39%), 28 (66.67%), 10 (71.43)

이었다 남성과 여성의 비율 대비하여 여성이 남성보다 어지러움증 소화장애 숨가쁨 피로. , , ,

감 증세를 배 이상 느끼는 것으로 나타났다2 .

연령대별로는 천식 기침이 있다고 답한 사람이 세 미만 명 세 명, 70 6 (16.67%), 70-79 26

세 명 세 이상 명 구강문제가 있는 사람이 세 미만(72.22%), 80-89 4 (11.11%), 90 0 (0%), 70

명 세 명 세 명 세 이상 명18 (20.45%), 70-79 48 (54.55%), 80-89 20 (22.73%), 90 2 (2.27%)

였다 피로를 느끼는 노인은 세 미만 명 세 명 세. 70 23 (28.05%), 70-79 51 (62.20%), 80-89

명 세 이상 명 시각장애가 있는 사람이 세 미만 명8 (9.76%), 90 0 (0%), 70 8 (19.05%), 70-79

세 명 세 명 세 이상 명 기타 증상이 있는 사람이24 (57.14%), 80-89 10 (23.81%), 90 0 (0%),

세 미만 명 세 명 세 명 세 이상 명70 4 (28.57%), 70-79 6 (42.86%), 80-89 4 (28.57%), 90 0

로 나타나났다 조사 대상자 중 대 노인이 많이 대체적으로 대 노인에게서 증상이(0%) . 70 70

많은 것으로 나타났으며 세 이상 노인들은 오래 살고 있는 장수 노인으로 증상이 있는, 90

사람이 많지 않아 건강함을 알 수 있다.
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식품군별 섭취 실태(3)




 

  

 

 

 

 

조사 대상자의 식품군별 섭취 빈도를 보면 성별에 따라 남자의 곡류군의 섭취는

두류 및 서류의 섭취는 육류 및 난류 섭취는 어패류2.83±0.88, 2.39±2.26, 2.26±0.96,

의 섭취는 채소류의 섭취는 여자의 곡류군의 섭취는1.97±0.98, 3.23±1.20, 2.88±0.69,

두류 및 서류의 섭취는 육류 및 난류 섭취는 어패류의 섭취는2.70±0.99, 2.04±0.93,

채소류의 섭취는 이었다 식품군별 섭취 빈도에서 두류 및 서류2.15±0.89, 3.62±1.00 .

육류 및 난류 채소류 는 유의적인 차이가 있는 것으로 나타났(P<0.05), (p<0.05), (p<0.05)

으며 두류 및 서류 채소류는 여자가 더 자주 섭취하였고 남자는 육류 및 난류의 섭취, , ,

빈도가 많은 것으로 나타났다.

나이에 따라서 곡류군의 섭취는 세 미만 세 세70 2.98±0.76, 70-79 2.86±0.78, 80-89

세 이상 이었고 두류 및 서류의 섭취는 세 미만2.67±0.73, 90 2.81±0.27 , 70 2.57±1.22,

세 세 세 이상 육류 및 난류의 섭취70-79 2.66±0.95, 80-89 2.32±1.26, 90 2.33±0.74,

는 세 미만 세 세 세 이상은70 2.34±0.96, 70-79 2.10±0.97, 80-89 1.81±0.82, 90

를 섭취하여 나이별로 차이가 있었다 연령이 증가할수록 육류 및 난류의 섭취2.27±0.55 .

는 감소하였으나 세 이상에서 증가하였다 어패류의 섭취 빈도는 세 미만90 . 70

세 세 세 이상 이었고 채2.16±0.80, 70-79 2.12±0.98, 80-89 1.83±0.95, 90 1.59±0.06 ,

소류는 세 미만 세 세 세 이상70 3.47±0.99, 70-79 3.59±1.07, 80-89 3.14±1.21, 90

로 대까지 섭취 빈도가 높아지다가 그 이후 점점 낮아져 연령대별로 차이가2.44±1.35 70

있었다.
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  

 

 





 




  

 




남자의 해조류의 섭취는 과일의 섭취는 유제품의 섭취는3.27±1.39, 2.10±1.30,

음료의 섭취는 주류의 섭취는 기타 이었2.17±1.39, 2.37±1.27, 1.34±1.28, 0.50±0.73

으며 여자의 해조류의 섭취는 과일의 섭취는 유제품의 섭취는, 3.77±1.45, 2.33±1.41,

음료의 섭취는 주류의 섭취는 기타 였다2.01±1.40, 1.95±1.43, 0.46±0.94, 0.42±0.64 .

음료 주류 는 성별에 따라 유의적인 차이가 있었으며 남성이 음료 주류(p<0.05), (p<0.05) , ,

를 더 자주 섭취하는 것으로 나타났다.

나이에 따라 해조류의 섭취 빈도는 세 미만 세70 3.53±1.47, 70-79 3.66±1.40,

세 세 이상 이었고 과일류의 섭취 빈도는 세 미만80-89 3.55±1.60, 90 2.50±1.18 , 70

세 세 세 이상 로 연령대2.37±1.39, 70-79 2.31±1.44, 80-89 1.84±0.90, 90 1.21±0.79

가 높아질수록 과일의 섭취 빈도가 감소하여 유의적인 차이가 있었다(p<0.05).

유제품의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 2.46±1.51, 70-79 2.02±1.44, 80-89

세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소 하다가1.43±0.92, 90 2.67±2.37

세 이상에서 증가하였고 유의적인 차이가 있었다 음료의 섭취 빈도는 세90 , (p<0.05). 70

미만 세 세 세 이상 으로2.67±1.36, 70-79 2.04±1.35, 80-89 1.40±1.19, 90 1.78±1.82

연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소하다가 세 이상에서 증가하였고 유의적으로90 ,

차이가 있었다 주류의 섭취 빈도는 세 미만 세(p<0.05). 70 1.42±1.41, 70-79

세 세 이상 으로 연령이 증가함에 따라 섭취0.57±0.95, 80-89 0.56±1.10, 90 0.44±.046

빈도가 감소하였고 유의적인 차이가 있었다 기타 음식 패스트푸드 은 세 미만(p<0.05). ( ) 70

세 세 세 이상 으로 섭취0.45±0.58, 70-79 0.48±0.72, 80-89 0.33±0.67, 90 0.33±0.30

빈도가 낮은 것으로 나타났다.
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  

 

   

   

   

   

조사 대상자의 곡류군 식품의 섭취 빈도는 표 와 같다 성별에 따라서 쌀은 남성3- 10 .

은 여성은 로 여성의 섭취 빈도가 높았으며 한국 식사의 주메뉴인7.48±1.43, 7.51±1.24 ,

밥의 주재료이기 때문에 대체적으로 섭취 빈도가 높게 나타났다 보리 잡곡은 남성. /

여성 로 여성이 유의적으로 자주 섭취하는 것으로 나타났으며5.51±3.11, 6.65±2.14

이 역시 밥의 재료로써 섭취 빈도가 높아 비교적 조사 대상자들이 잡곡밥을 먹(p<0.05),

는 빈도가 높은 것을 알 수 있다.

라면은 남성 여성 로 남성이 유의적으로 섭취 빈도가 높은 것으1.21±1.36, 0.89±1.17

로 나타났다 국수의 섭취 빈도는 남성이 여성이 로 남성(p<0.05). 1.52±1.13, 1.51±1.24

과 여성이 비슷한 섭취 빈도를 보였으며 빵류의 섭취 빈도는 남성이 여성이, 1.39±1.46,

이었고 떡류의 섭취 빈도는 남성 여성 이었고 과자류1.17±1.39 , 1.57±1.24, 1.53±1.17 ,

는 남성이 여성이 로 빵류와 떡류 과자류와 같은 간식류의 섭취1.13±1.48, 0.88±1.24 ,

빈도는 남성이 높았다.

연령대에 따라서 쌀이 세 미만은 세는 세70 6.96±2.10, 70-79 7.67±0.89, 80-89

세 이상은 으로 연령대가 증가할수록 밥의 섭취 빈도가 유의적7.67±0.57, 90 8.00±0.00

으로 높은 것으로 나타나 비교적 나이가 많을수록 식사를 규칙적으로 하는 것을(p<0.05)

알 수 있다 보리 잡곡은 세 미만 세 세. / 70 6.25±2.41, 70-79 6.32±2.61, 80-89

세 이상 로 나타났다 라면은 세 미만 세5.81±2.84, 90 6.33±2.58 . 70 1.53±1.38, 70-79

세 세 이상 으로 연령대가 높아질수록 섭취0.85±1.15, 80-89 0.76±1.25, 90 1.67±1.03

빈도가 감소하였으나 세 이상에서 섭취 빈도가 증가하였고 유의적인 차이를 나타내었90 ,
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다 국수는 세 미만 세 세(p<0.05). 70 1.52±1.15, 70-79 1.54±1.22, 80-89 1.48±1.23,

세 이상 으로 세 이상 노인의 섭취 빈도가 특히 적은 것으로 나타났다90 0.67±0.52 90 .

빵류는 세 미만 세 세 세 노인70 1.63±1.56, 70-79 1.21±1.39, 80-89 0.76±1.03, 90

로 연령대가 높아질수록 섭취가 감소하였으나 세 이상에서 섭취 빈도가 증1.00±1.55 90

가하였다 떡류는 세 미만 세 세. 70 1.72±1.40, 70-79 1.52±1.14, 80-89 1.52±1.14, 90

세 이상 으로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소하였다 과자류는 세1.00±0.00 . 70

미만 세 세 세 이상 으로1.22±1.45, 70-79 0.87±1.31, 80-89 0.81±1.15, 90 2.00±1.55

연령대가 증가함에 따라 섭취빈도가 감소하였으며 세 이상에서는 다시 증가하는 것으, 90

로 나타났다(p<0.05).

   

  

 

 

 

 

성별로 두류 및 서류를 분석한 결과 두부 비지의 섭취빈도는 남성 여성, / 2.94±1.60,

콩류의 섭취 빈도는 남성 여성 로 여성의 섭취 빈도가3.21±1.34, 2.90±1.96, 3.43±2.17

유의적으로 높았으며 두유의 섭취 빈도는 남성 여성 감(p<0.05), 1.94±1.77, 1.75±1.57,

자의 섭취 빈도는 남성 여성 로 여성의 섭취빈도가 유의적으로 높2.20±1.46, 2.69±1.22

았고 고구마의 섭취 빈도는 남성 여성 로 여성의 섭취(p<0.05), 1.98±1.20, 22.40±1.22

빈도가 유의적으로 높았다 두류 및 서류의 섭취 빈도는 두유를 제외하고 모두(p<0.05).

여성이 더 높았는데 콩에는 여성 호르몬의 유사물질인 이소플라본이 많다고 알려져 여성,

의 섭취가 더 많은 것으로 생각된다.

연령대별 두류 및 서류의 식품 섭취 빈도는 두부 비지는 세 미만/ 70 2.99±1.40, 70-79

세 세 세 이상 이었고 콩류는 세 미만, 80-89 3.05±1.61, 90 2.67±1.37 , 70 3.37±1.90,

세 세 세 이상 으로 연령대가 높아질70-79 3.30±2.20, 80-89 2.86±2.15, 90 2.33±1.03

수록 섭취 빈도가 낮아지는 경향이 있었다 두유는 세 미만 세. 70 2.29±1.98, 70-79
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세 세 이상 로 세 이상 노인의 섭취가 빈1.71±1.43, 80-89 1.24±1.43, 90 3.00±2.68 90

도가 가장 많았으며 다음으로 세 미만의 섭취 빈도가 많은 것으로 나타났다 감자의, 70 .

섭취 빈도는 세 미만 세 세 세 이70 2.11±1.29, 70-79 2.72±1.28, 80-89 2.38±1.51, 90

상 로 세가 섭취빈도가 높았다 고구마의 섭취 빈도는 세 미만2.00±0.89 70-79 . 70

세 세 세 이상 로 나타났2.11±1.39, 70-79 2.35±1.09, 80-89 2.10±1.46, 90 1.67±1.03

다.

 



 

 

 

 

육류 및 난류의 식품 섭취 빈도를 조사한 결과는 다음과 같다 성별에 따른 쇠고기의.

섭취 빈도는 남성 여성 였고 닭고기의 섭취 빈도는 남성2.25±1.56, 2.22±1.34 ,

여성 돼지고기의 섭취 빈도는 돼지고기의 섭취 빈도2.26±1.38, 2.08±1.38, 2.78±1.21,

는 남성 여성 으로 남성의 섭취빈도가 유의적으로 높게 나타났고2.78±1.21, 2.24±1.27

햄 소시지는 남성 여성 로 섭취하였으며 달걀은 남성(p<0.05), , 0.97±1.31, 0.84±1.09 ,

여성 으로 나타났으며 육류 및 난류의 섭취는 모두 남성에게서 높3.04±.74, 2.83±1.70 ,

은 것으로 나타났다.

연령대별로 쇠고기의 섭취 빈도는 세 미만 세70 2.47±1.55, 70-79 2.22±1.39, 80-89

세 세 이상 였고 닭고기의 섭취 빈도는 세 미만1.90±1.28, 90 2.00±0.89 , 70 2.51±1.40,

세 세 세 이상 돼지고기의 섭취 빈도70-79 2.05±1.37, 80-89 1.76±1.32, 90 3.00±0.00,

는 세 미만 세 세 대 이상70 2.57±1.31, 70-79 2.47±1.28, 80-89 1.95±1.15 90

햄 소시지의 섭취 빈도는 대 미만 세3.00±0.89, , 70 1.06±1.21, 70-79 0.90±1.23,

세 대 이상 였으며 달걀의 섭취 빈도는 세 미만80-89 0.52±0.74, 90 0.67±0.52 , 70

세 세 세 이상 로 나타났3.09±1.54, 70-79 2.84±1.81, 80-89 2.90±1.56, 90 2.67±2.07

다 육류 및 난류의 섭취 빈도는 대체로 연령대가 높아질수록 낮아졌으나 대 이상 노인. 90
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에서 빈도가 증가하여 대 이상 노인이 주관적 건강상태가 좋은 노인이었기 때문에 단, 90 ,

백질을 더 규칙적으로 충분히 섭취하였을 것으로 생각된다 또한 이외에 보살핌 등에 영.

향을 받았을 것으로 생각된다.











조사 대상자의 어패류군 중 고등어의 섭취 빈도는 남성 여성2.27±1.40, 2.23±1.31,

참치의 섭취 빈도는 남성 여성 조기의 섭취 빈도는 남성1.66±1.57, 1.76±1.49,

여성 명태 동태의 섭취 빈도는 남성 여성2.20±1.30, 2.32±1.23, / 2.15±1.30,

이었다 멸치의 섭취 빈도는 남성 여성 로 나타났다2.45±1.41 . 2.99±1.95, 3.20±1.88 .

연령대에 따른 고등어의 식품 섭취 빈도는 세 미만 세70 2.15±1.18, 70-79

세 세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 섭취2.38±1.39, 80-89 1.95±1.34, 90 1.33±1.37

빈도가 감소하였고 참치의 섭취 빈도는 세 미만 세, 70 1.70±1.44, 70-79 1.78±1.61,

세 세 이상 조기의 섭취 빈도는 세 미만80-89 1.62±1.31, 90 1.00±0.89, 70 2.18±1.09,

세 세 세 이상 명태 동태의 섭취 빈70-79 2.36±1.36, 80-89 2.00±1.08, 90 3.00±0.00, /

도는 세 미만 세 세 세 이상70 2.38±1.57, 70-79 2.40±1.34, 80-89 2.05±1.19, 90

로 대체적으로 연령대가 증가함에 따라 감소하였다 멸치의 섭취 빈도2.00±0.89 (p<0.05).

는 세 미만 세 세 세 이상70 3.80±1.84, 70-79 2.95±1.91, 80-89 2.81±1.84, 90

으로 연령대가 증가함에 따라 섭취량이 유의적으로 감소하였다2.00±0.89 (p<0.05).
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



성별에 따라 본 어묵류의 섭취 빈도는 남성 여성 으로 여성이1.27±1.27, 1.77±1.41

유의적으로 높은 섭취 빈도를 보였다 오징어의 섭취 빈도는 남성(p<0.05). 1.69±1.22,

여성 조개류의 섭취 빈도는 남성 여성 젓갈류의 섭1.84±1.36, 1.77±1.37, 1.72±1.21,

취 빈도는 남성 여성 로 나타났으며 고등어와 조개류의 섭취 빈도1.77±1.81, 2.02±1.87

는 남성이 높은 것으로 나타났고 그 외의 어패류는 모두 여성의 섭취 빈도가 높아 육류,

및 난류의 결과와 상반되게 나타났다 또한 남성은 육류와 난류에서 주로 단백질을 섭취.

하고 여성은 주로 어패류에서 단백질을 섭취함을 알 수 있다, .

연령대별 어묵류의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 1.82±1.21, 70-79 1.58±1.43, 80-89

세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 감소하였다 오징어의 섭취1.29±1.50, 90 1.00±0.00 .

빈도는 세 미만 세 세 세 이상70 1.76±1.27, 70-79 1.83±1.29, 80-89 1.76±1.49, 90

이었고 조개류의 섭취 빈도는 세 미만 세1.00±0.89 , 70 1.77±1.30, 70-79 1.81±1.31,

세 세 이상 젓갈의 섭취 빈도는 세 미만80-89 1.38±1.01, 90 1.33±0.52, 70 1.91±1.64,

세 세 세 이상 으로 나타났다70-79 2.02±1.98, 80-89 1.62±1.75, 90 1.67±0.52 .
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    

   

  

  

  

  

조사대상자의 채소류 식품 섭취 빈도를 성별에 따라 보았을 때 배추의 섭취 빈도는 남,

성 여성 로 김치의 주재료이기 때문에 섭취 빈도가 비교적 높게5.82±2.17, 6.20±1.78

나타났다 무의 섭취 빈도는 남성 여성 로 무 역시 김치의 재료이. 4.76±2.31, 5.37±1.97

며 국에 자주 쓰이는 메뉴로 섭취 빈도가 높았고 남성보다 여성의 섭취 빈도가 유의적, ,

으로 높은 것으로 나타났다 무청의 섭취 빈도는 남성 여성(p<0.05). 2.46±1.82,

로 여성이 유의적으로 높게 나타났고 콩나물의 섭취 빈도는 남성3.01±1.75 (p<0.05),

여성 으로 역시 여성에서 유의적으로 높게 나타났다 시3.14±1.76, 3.56±1.40 (p<0.05).

금치의 섭취 빈도는 남성 여성 이었고 오이의 섭취 빈도는 남성3.24±1.77, 3.36±1.38 ,

여성 로 여성이 유의적이게 높게 나타났다2.97±1.75, 3.45±1.25 (p<0.05).

연령대 별로 채소류의 섭취 빈도를 보면 배추의 섭취 빈도는 세 미만 노인, 70

세 노인 세 노인 세 이상 노인6.51±1.66, 70-79 5.96±1.97, 80-89 6.05±1.96, 90

로 대에서 급속한 섭취 빈도의 감소가 보인다 무의 섭취 빈도는3.67±2.25 90 (p<0.05).

세 미만 세 세 세 이상70 5.32±2.13, 70-79 5.32±2.05, 80-89 4.38±2.17, 90

로 연령대가 증가하면서 빈도가 감소하였다 무청의 섭취 빈도는 세2.67±1.37 (p<0.05). 70

미만 세 세 세 이상 로 대2.68±1.91, 70-79 2.97±1.71, 80-89 2.52±1.94, 90 1.33±0.52

체적으로 연령대가 증가하면서 섭취 빈도가 낮아졌다 콩나물의 섭취 빈도는 세 미만. 70

세 세 세 이상 이었고 시3.38±1.50, 70-79 3.52±1.56, 80-89 3.00±1.68, 90 3.00±0.89 ,

금치의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 3.32±1.50, 70-79 3.39±1.56, 80-89 3.05±1.55,

세 이상 로 나타나 콩나물과 시금치의 섭취 빈도는 다른 식품에 비해 빈도90 3.00±0.89

가 높은 것으로 나타났다 오이의 섭취 빈도는 세 미만 세. 70 2.95±1.32, 70-79

세 세 이상 으로 대에서 섭취 빈도가 가장3.52±1.46, 80-89 2.90±1.53, 90 2.33±1.86 70

높았으며 점차 감소하는 것으로 나타났다(p<0.05).
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   









성별에 따른 고추의 섭취 빈도는 남성이 여성이 이었고 당근의3.23±1.72, 3.42±1.7 ,

섭취 빈도는 남성이 여성이 였고 호박의 섭취 빈도는 남성이2.79±1.86, 3.17±1.67 ,

여성이 로 여성의 섭취 빈도가 유의적으로 높은 것으로 나타났다2.91±1.83, 3.39±1.48

양배추의 섭취 빈도는 남성이 여성이 로 여성이 섭취 빈(p<0.05). 2.37±1.80 2.90±1.59

도가 유의적으로 높았다 토마토의 섭취는 남성 여성 으(p<0.05). 2.11±1.81, 2.56±1.66

로 여성의 섭취 빈도가 유의적으로 높았으며 버섯류의 섭취 빈도는 남성(p<0.05),

여성 으로 나타났다 채소류의 섭취 빈도는 성별에 따라 비교하였2.91±1.77, 3.06±1.60 .

을 때 모두 남성에 비해 여성의 섭취 비율이 높은 것으로 나타났다.

연령에 따른 고추의 섭취 빈도는 세 미만 세70 3.56±1.69, 70-79 3.41±1.80, 80-89

세 세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소하였고2.81±1.55, 90 2.33±1.8 ,

특히 대 이후 급격히 감소하였다 당근의 섭취 빈도는 세 미만 세70 . 70 2.71±1.66, 70-79

세 세 이상 으로 나타났으며 호박의 섭취3.25±1.80, 80-89 , 2.76±1.65, 90 2.33±1.86 ,

빈도는 세 미만 세 세 세 이상70 3.03±1.57, 70-79 3.40±1.60, 80-89 2.81±1.81, 90

으로 나타났다 양배추의 섭취 빈도는 세 미만 세2.67±1.37 . 70 2.61±1.85, 70-79

세 대 이상 으로 나타났고 토마토의 섭취 빈2.73±1.56, 80-89 2.95±1.89, 90 1.67±1.86 ,

도는 세 미만 세 세 세 이상70 2.65±2.04, 70-79 2.39±1.66, 80-89 2.10±1.36, 90

으로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소하는 경향을 나타내었다 버섯1.67±1.37 .

류의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 2.95±1.62, 70-79 3.18±1.67, 80-89 2.38±1.67, 90

세 이상 으로 나타났다 오이 고추 당근 버섯류는 채소들 중에서도 비교적2.67±1.37 . , , ,

섭취 빈도가 높았다 채소류는 치아상태와 저작작용 문제로 인하여 나이가 들어감에 따라.

섭취 빈도는 감소하였지만 비교적 노인들의 식이에서 빈도가 높은 편이었다 통계청에서.

는 년 평균 수명이 남성 세 여성이 세라고 발표하여 여성의 수명이 더2011 77.65 , 84.45
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높은 것으로 발표한 것을 참고하였을 때 채소류의 모든 부분에서 여성의 섭취 빈도가 높

아 수명과의 관련성이 있다고 할 수 있다, .

 

 

조사 대상자들의 해조류 섭취 빈도를 살펴보면 표 과 같다 성별에 따른 미역의 섭3-17 .

취 빈도는 남성 여성 으로 유의적으로 높게 나타났고2.50±1.33, 3.04±1.74 (p<0.05),

김의 섭취 빈도는 남성 여성 로 여성이 유의적으로 높게 나타났다4.03±1.99, 4.50±1.81

(p<0.05).

연령에 따른 미역의 섭취 빈도는 세 미만 세70 2.82±1.76, 70-79 2.98±1.59, 80-89

세 세 이상 김의 섭취 빈도는 세 미만2.48±1.49, 90 1.67±0.52, 70 4.23±1.61, 70-79

세 세 세 이상 로 세 이상을 제외하고 연4.34±1.88, 80-89 4.62±2.37, 90 3.33±1.86 90

령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 증가하였다.





 

 

 

 
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조사 대상자의 과일류의 섭취 빈도는 위의 표 과 같다 성별에 따른 귤의 섭취 빈3- 18 .

도는 남성 여성 로 여성이 유의적으로 높은 섭취 빈도를 보였으며2.25±1.70, 2.79±1.85

감 곶감의 섭취 빈도는 남성 여성 배의 섭취 빈도는(p<0.05), / 1.97±1.62, 2.26±1.67,

남성 여성 로 각각 여성이 높은 것으로 나타났으며 수박의 섭취2.05±1.48, 2.27±1.61 ,

빈도는 남성 여성 참외의 섭취 빈도는 남성 여성2.25±1.70, 2.23±1.70, 2.02±1.60,

이었다2.11±1.61 .

연령에 따른 귤의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 3.03±2.22, 70-79 2.54±1.71, 80-89

세 이상 으로 연령대가 증가함에 따라 유의적으로 섭취 빈도가2.14±1.22, 90 1.67±1.03

감소하였다 감 곶감의 섭취 빈도는 세 미만 세(p<0.05). / 70 2.20±1.96, 70-79 2.26±1.63,

세 세 이상 배의 섭취 빈도는 세 미만80-89 1.71±1.13, 90 1.33±0.52, 70 2.15±1.66,

세 세 세 이상 로 연령대가 높아질수70-79 2.31±1.61, 80-89 1.86±1.05, 90 1.33±1.37

록 대체로 감소하였으며 수박의 섭취 빈도는 세 미만 세, 70 2.53±1.95, 70-79

세 세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 섭취2.30±1.68, 80-89 1.57±1.06, 90 1.33±0.52

빈도가 감소하였고 참외의 섭취 빈도는 세 미만 세(p<0.05), 70 2.06±1.60, 70-79

세 세 이상 로 연령대가 증가함에 따라 감소2.20±1.70, 80-89 1.71±1.04, 90 1.00±0.89

하였다.

 



 

 

 

 

성별로 분석한 결과 딸기의 섭취 빈도는 남성 여성 포도의 섭2.29±1.69, 2.38±1.62,

취 빈도는 남성 여성 복숭아의 섭취 빈도는 남성이2.04±1.56, .2.21±1.65, 1.83±1.41,

여성이 사과의 섭취 빈도는 남성이 여성이 바나나의2.18±1.73, 2.58±1.86, 2.60±1.68,

섭취 빈도는 남성 여성 로 여성이 유의적으로 높았다 오1.93±1.63, 2.33±1.72 (p<0.05).

렌지의 섭취 빈도는 남성 여성 이었다 수박을 제외한 과일류에서1.83±1.70, 2.20±1.76 .

남성보다 여성의 섭취 빈도가 높은 것으로 나타났다.
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나이로 분석한 결과 딸기의 섭취 빈도는 세 미만 세70 2.61±1.78, 70-79 2.38±1.66,

세 세 이상 으로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가80-89 1.90±1.21, 90 1.00±0.89

감소하였고 포도의 섭취 빈도는 세 미만 세(p<0.05), 70 2.25±1.37, 70-79 2.19±1.75,

세 세 이상 로 복숭아의 섭취 빈도는 세 미만80-89 1.95±1.51, 90 1.00±1.89 , 70

세 세 로 연령대가 증가할수록 감소하였2.10±1.76, 70-79 2.25±1.65, 80-89 1.19±1.02

으며 세 이상 사과의 섭취 빈도는 세 미만 세, 90 1.33±0.52, 70 2.78±2.07, 70-79

세 세 이상 로 바나나의 섭취 빈도는 세2.60±1.71, 80-89 2.43±1.11, 90 1.00±0.89 70

미만 세 세 세 이상 오2.14±1.82, 70-79 2.24±1.76, 80-89 2.14±1.18, 90 1.33±0.52,

렌지의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 2.18±1.89, 70-79 2.15±1.76, 80-89 1.67±1.37,

세 이상 로 나타났다90 1.00±0.89 .

 



    

    
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유제품과 음료의 식품 섭취 빈도를 먼저 성별에 따라서 비교해 보면 유제품 중에 우유,

는 남성이 여성이 요구르트의 섭취 빈도는 남성 여2.82±2.17, 2.63±2.33, 2.53±2.06,

성 아이스크림의 섭취 빈도는 남성이 여성이 로 유제2.44±1.98, 1.15±1.60, 0.96±1.45

품의 섭취는 여성보다 남성이 섭취 빈도가 높은 것으로 나타났다 연령대에 따라서는 우.

유의 섭취 빈도는 세 미만 세 세70 3.30±2.19, 70-79 2.63±2.30, 80-89 1.90±1.79, 90

세 이상 로 우유는 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 감소하였으나 세2.33±3.61 90

이상에서 증가하였다 요구르트의 섭취 빈도는 세 미만 세. 70 2.62±2.39, 70-79

세 세 이상 으로 연령대가 증가할수록 섭취2.46±1.86, 80-89 2.00±1.59, 90 4.33±2.73

가 유의적으로 감소하였고 아이스크림의 섭취 빈도는 세 미만(p<0.05), 70 1.44±1.90,

세 세 세 이상 으로 아이스크림은70-79 0.98±1.40, 80-89 0.38±0.79, 90 1.33±1.370 90

대 이상에서 섭취 빈도가 증가하는 것으로 나타났다 음료의 섭취 빈도를 성별에(p<0.05).

따라 보면 탄산음료는 남성 여성 커피는 남성 여성, 0.83±1.26, 0.63±1.36, 3.83±2.86,
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로 남성이 커피의 섭취 빈도가 높은 것으로 나타났다 녹차의 섭취 빈도 역시3.04±2.80 .

남성 여성 로 음료류의 식품은 남성의 섭취가 높은 것으로 나타났2.46±2.19, 2.18±2.39

다.

연령대 별로 섭취 빈도를 보면 탄산음료는 세 미만 세, 70 0.81±1.62, 70-79

세 세 이상 으로 연령대별로 감소하였으며0.74±1.26, 80-89 0.43±1.06, 90 0.00±0.00 ,

커피는 세 미만 세 세 세 이상70 4.16±2.67, 70-79 3.16±2.87, 80-89 2.52±2.80, 90

으로 섭취 빈도가 다른 음료에 비하여 비교적 빈도가 높게 나타났으며 녹차는3.33±2.73 ,

세 미만 세 세 세 이상70 3.03±2.37, 70-79 2.22±2.25, 80-89 1.24±1.97, 90

으로 대체적으로 연령대가 증가할수록 섭취 빈도가 감소하였다2.00±3.10 (p<0.05).


  

  

  

  

  

  

성별에 따른 맥주의 섭취 빈도는 남성 여성 소주의 섭0.99±1.68, 0.36±1.05(p<0.05),

취는 남성 여성 막걸리의 섭취는 남성 여성1.58±1.66, 0.60±1.41(p<0.05), 1.44±1.71,

로 주류의 식품은 남성의 빈도가 유의적으로 높았다0.42±1.10(p<0.05) .

나이에 따른 맥주의 섭취는 세 미만 세 세70 1.19±1.92, 70-79 0.40±0.97, 80-89

세 이상 으로 연령대가 증가함에 따라 섭취 빈도가 낮아졌고0.38±1.31, 90 0.00±0.00

소주의 섭취는 세 미만 세 세(p<0.05), 70 1.67±2.10, 70-79 0.71±1.29, 80-89

세 이상 막걸리의 섭취는 세 미만 세0.67±1.22, 90 1.33±1.37, 70 1.39±1.87, 70-79

세 세 이상 으로 연령대에 따른 유의적인 차이0.60±1.23, 80-89 0.62±1.15, 90 0.00±0.00

가 있었고 대체적으로 세 미만에서 주류 섭취 빈도가 높았다 기타 식품의 성별(p<0.05), 70 .

에 따른 햄버거의 섭취 빈도는 남성 여성 이었고 피자의 섭취 빈도0.31±0.63, 0.33±0.66 ,

는 남성 여성 튀긴 음식의 섭취 빈도는 남성 여성0.47±0.86, 0.36±0.64, 0.73±0.97,

로 햄버거는 여성의 섭취 빈도가 높았으나 피자와 튀긴 음식에서는 남성의 섭취0.57±0.85
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빈도가 높은 것으로 나타났다.

연령대에 따른 섭취 빈도는 햄버거가 세 미만 세70 0.33±0.57, 70-79 0.33±0.69,

세 세 이상 피자가 세 미만 세80-89 0.33±0.65, 90 0.00±0.00, 70 0.43±0.71, 70-79

세 세 이상 튀긴 음식이 세 미만0.43±0.78, 80-89 0.24±0.53, 90 0.00±0.00, 70

세 세 세 이상 를 섭취하였0.58±0.78, 70-79 0.68±0.94, 80-89 0.43±0.91, 90 1.00±0.89

다 성별과 연령에 따른 햄버거 피자 튀긴 음식과 같은 패스트푸드 식품의 섭취는 섭취 빈. , ,

도가 나타나기는 하였으나 그 빈도가 적어 노인 중에서는 섭취를 하지 않는 사람이 많은 것

으로 나타났다.
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영양소 섭취 실태(4)



조사 대상자의 영양소 섭취 현황을 알아보기 위하여 시간 회상법을 통하여 영양소 분석24

을하였고 영양소섭취기준인 대비 섭취율을 나타내었다 영양소 섭취율은, DRIs .

에 근거하여 권장섭취량 충분섭취량에 대한 섭취양의 비율을 계산하였다KDRIs(2010) , .

우선 목표 에너지 섭취는 남자 여자 로82.66%(1653.16 kcal), 105.40%(1686.40 kcal)

남자는 에너지의 섭취가 필요섭취량에 비해 상당량 부족한 것으로 나타났으며 여자의 섭취,

는 를 넘어 충분한 섭취를 하고 있는 것으로 나타났다100% .



- 147 -

탄수화물은 남자 여자 을 섭취하였고 지질은 남성 여성275.36 g, 276.63 g , 32.25 g,

을 섭취하여 차이가 있었고 그 중에 식물성 지질은 각각 동물성27.45 g , 17.60 g, 16.29 g,

지질은 을 섭취하여 차이가 있었다 지방산의 종류로는 포화지방산은 각각14.65 g, 11.16 g .

단일불포화지방산은 각각 다불포화지방산은 각각10.18 g, 8.50 g, 13.14 g, 11.30 g, 8.95

을 섭취하였다g, 7.63 g .

단백질은 권장섭취량과 비교하여 남자는 여자는133.42%(66.71 g), 135.80% (61.11 g)

을 섭취하여 권장량에 넘는 섭취를 하는 것을 알 수 있다 단백질의 섭취량 중 남자는 식물.

성 단백질 동물성 단백질 을 섭취하였고 여자는 식물성 단백질37.67 g, 29.05 g , 38.28 g,

동물성 단백질 을 섭취하였고 모두 동물성 단백질보다 식물성 단백질의 섭취가 많22.83 g ,

았다 특히 여성이 식물성 단백질의 섭취량이 더 많은 것으로 나타났다. .

에서 에너지적정비율은 탄수화물 단백질 지질의 비율을KDRIs : : 55-70 : 7-20 :

로 정하고 있다 이와 비교하여 남자와 여자는 각각15-25 . 73.56 : 17.82 : 8.62, 75.75 :

으로 섭취하고 있어 노인의 에너지섭취비율에서 탄수화물은 많은 비율을 차지16.73 : 7.52

하는 반면 지질의 섭취는 부족하게 나타났다.

식이섬유의 섭취량은 충분섭취량에 비해 남자 여자 을93.6%(23.4 g), 117.30%(23.46 g)

섭취하여 여성은 충분한 섭취가 이루어지는 반면 남성은 섭취량이 낮은 것으로 나타났다.

이는 여성의 채소류 섭취 횟수가 더 많았고 남성은 육류 및 난류의 섭취 횟수가 많아 나타,

난 결과로 생각된다.

식사로 섭취하는 수분은 충분섭취량에 대해서 남자 여자, 33.82%(710.21 g),

을 섭취하였다 수분은 식사 이외에도 섭취하는 부분이기 때문에 충분섭36.13%(650.35 g) .

취량에 적은 비율을 차지하는 것으로 나타났고 성별에 따라 차이가 있었다, .

비타민 는 권장섭취량에 대해 남자 여자A 123.06%(861.42 ug RE), 136.20%(817.20

을 섭취하였고 비타민 는 충분섭취량에 대하여 남자 여자ug RE) , E 109.50%(13.14 mg),

비타민 는 권장섭취량에 대해 남자 여자121.90%(12.19 mg), C 108.22%(108.22 mg),

을 섭취하여 항산화 비타민으로 알려진 비타민 는 남녀 모두104.84%(104.84 mg) A, C, E

충분한 량을 섭취하는 것으로 나타났다.

티아민은 권장섭취량 대비 남자 여자 을 섭취하였고95.85%(1.15mg), 98.18%(1.08mg) ,

리보플라빈은 권장섭취량 대비 남자 여자 을 섭취하였72.67%(1.09 mg), 83.33%(1.00 mg)

으며 니아신은 권장섭취량 대비 남자 여자 을 섭취, 94.19%(15.07 mg), 93.07%(13.03 mg)

하였고 티아민 리보플라빈과 니아신은 남녀 모두 권장섭취량에 비해 섭취량이 부족한 것, ,

으로 나타났다 특히 우유에 많이 들어있는 것으로 알려진 리보플라빈은 섭취 빈도에서도.
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유제품의 섭취 빈도가 비교적 적었던 것과 섭취량이 부족하게 나온 것으로 보아 보충이 필

요한 것으로 생각된다.

비타민 B6는 권장섭취량에 대해 남자 여자 을 섭110.67%(1.66 mg), 106.43%(1.49 mg)

취하여 성별에 따라 차이가 있었고 권장섭취량에 비해 충분한 량을 섭취한 것으로 나타났,

다 녹색잎 채소에 많이 함유되어 있는 것으로 알려진 엽산 역시 권장섭취량에 비해 남자.

여자 을 섭취한 것으로 나타났다145.42%(581.66 ug), 146.99%(587.95 ug) .

동물성 식품에 함유되어 있는 것으로 알려진 비타민 B12는 남자 여자433.33%(10.40 ug),

을 섭취하여 충분량을 섭취하고 있는 것으로 나타났다401.25%(9.63 ug) .

칼슘은 권장섭취량에 비해 남자 여자 으로 부75.51%(528.59 mg), 73.77%(516.36 mg)

족한 양을 섭취하는 것으로 나타났으며 이 역시 칼슘이 풍부한 유제품의 섭취 부족으로 생,

각된다.

인은 권장섭취량에 비해 남자 여자 을 섭156.65%(1096.56 mg), 143.18%(1002.28 mg)

취하여 충분량 섭취한 것으로 나타났다.

나트륨은 한국인이 장류와 김치의 섭취가 많아 나트륨 섭취량이 많은 것을 고려하였다.

고혈압 등 만성질환의 한 원인으로 꼽히는 나트륨 섭취는 목표섭취량에 비해

을 섭취하여 노인 식단에서 나트륨 함량의169.78%(3395.69 mg), 169.01%(3380.16 mg)

조절이 중요할 것으로 생각된다.

반면 칼륨은 남자 여자 로 충분섭취량에 못84.28%(2968.77 mg), 82.60%(2890.86 mg)

미치는 양을 섭취하는 것으로 나타났다.

철은 남자 여자 아연은 남자159.78%(14.38 mg), 182.13%(14.57 mg), 120.00%(10.80

여자 로 차이가 있었으며 구리는 남자 여자mg), 142.29%(9.96 mg) , 166.25%(1.33 mg),

을 섭취하여 미량무기질 섭취는 충분히 이루어지는 것으로 나타났다156.25%(1.25 mg) .

콜레스테롤의 섭취는 에서 하루 을 목표로 정하고 있으며 조사 대상자는KDRIs 300mg ,

남자 여자 을 섭취하여 목표섭취량 이하로 섭취하는 것으로 나타났247.32 mg, 216.45 mg

다.
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연령대에 따른 영양소 섭취량과 영양소 섭취율은 위의 표 와 같다 먼저 에너지의 섭3- 23 .

취량을 보면 대 미만 세, 70 107.60%(1936.77 kcal), 70-79 89.76%(1615.70 kcal), 80-89

세 세 이상 를 섭취하여 대 미만에서는83.68%(1006.29 kcal), 90 83.11%(1495.97 kcal) 70

충분한 에너지 섭취가 이루어졌으나 그 이후 에너지 섭취량이 감소하여 에너지 섭취량이,

부족한 것으로 나타났다.

탄수화물은 세 미만 세 세 세 이상70 278.99 g, 70-79 278.24 g, 80-89 266.53 g, 90

을 섭취하여 연령대가 증가함에 따라 섭취량이 감소하였다252.64 g .

지질은 세 미만 세 세 세 이상 을70 34.64 g, 70-79 28.52 g, 80-89 22.62 g, 90 30.60 g

섭취하여 연령대가 높아짐에 따라 섭취가 유의적으로 감소하였으나 세 이상에서 섭취량, 90

이 증가하였다 조사에서 커피 믹스 튀긴 음식 닭고기와 돼지고기 등의 섭취 빈도(p<0.05). , ,

가 비교적 높아 이러한 결과가 나온 것으로 생각된다 지질은 세 미만은 식물성 지질을. 70

동물성 지질 을 섭취하였고 세는 식물성 지질 동물성 지21.01 g, 13.62 g , 70-79 16.05 g,

질 세는 식물성 지질 동물성 지질 세 이상은 식물성12.48 g, 80-89 12.31 g, 10.31 g, 90

지질 동물성 지질 로 모두 식물성 지질의 섭취가 더 많은 것으로 나타났18.18 g, 12.41 g

다 또한 식물성 지질 섭취량은 연령대에 따라 유의적인 차이가 있었다 지방산 중. (p<0.05).

에서 포화지방산은 각각 을 섭취하였고 단일불포화지방10.37 g, 7.83 g, 13.16 g, 5.51 g ,

산은 각각 다불포화지방산은 각각13.86 g, 10.28 g, 16.82 g, 7.80 g, 10.21 g, 7.32 g,

을 섭취하였다7.90 g, 8.33 g .

단백질은 대 미만 세 세70 138.95%(66.00 g), 70-79 133.07%(63.21 g), 80-89

세 이상 을 섭취하여 연령대가 증가함에 따라 대123.24%(58.54 g), 90 128.15%(60.87 g)

체로 감소하였으나 모두 권장섭취량 이상을 섭취하고 있었다 단백질 중 식물성 단백질은.

각각 동물성 단백질은39.43 g, 37.89 g, 36.61 g, 36.65 g, 26.57 g, 25.32 g, 21.93 g,

을 섭취하여 동물성 식품보다는 식물성 식품에서 더 많은 단백질을 섭취하는 것으24.22 g

로 나타났다.

식이섬유는 충분섭취량에 대해서 세 미만은 세는70 110.31%(24.82 g), 70-79

세는 세 이상 를 섭취하여102.80(23.13 g), 80-89 99.78%(22.45 g), 90 103.20%(23.22 g)

대를 제외하고는 모두 충분섭취량 이상을 섭취하였고 세도 에 가까운80-89 , 80-89 100%

섭취율을 보여 노인들의 식이섬유의 섭취가 충분한 것으로 생각된다 수분은 세 미만, . 70

세 세 세 이상37.10%(723.40 g), 70-79 34.16%(23.13 g), 80-89 32.01%(624.17 g), 90

를 식품으로 섭취한 것으로 나타났다30.79%(600.41 g) .
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비타민 는 권장섭취량에 비해 세 미만A 70 144.95%(942.17 ug RE), 125.13%(813.35

을 섭취하였고 비타민 는 충분ug RE), 118.42%(769.76 ug RE), 97.10%(631.14 ug RE) , E

섭취량에 비해 세 미만 세 세70 140.36%(15.44 mg), 70-79 108.27%(11.91 mg), 80-89

세 이상 를 섭취하는 것으로 나타나 연령대에91.64%(10.08 mg), 90 123.64%(13.60 mg)

따라 유의적인 차이가 있었다 비타민 는 세 미만(p<0.05). C 70 123.69%(123.69 mg),

세 세 세 이상70-79 102.99%(102.99 mg), 80-89 95.85%(95.85 mg), 90 68.75%(68.75

을 섭취하여 연령대에 따라 유의적인 차이가 있었으며 비타민 의 함량은mg) (p<0.05), A, E

충분히 섭취되고 있었으나 비타민 는 대부터 권장섭취량 미만을 섭취하였고 세 이, C 80 , 90

상 노인들에게서 섭취량이 부족한 것으로 나타났다

티아민의 섭취량은 세 노인 세70 102.61%(1.18 mg), 70-79 96.52%(1.11 mg),

을 섭취하여 세 미만 노인을 제외하고는 권장섭취86.96%(1.00 mg), 86.96%(1.00 mg) 70

량에 비해 섭취가 부족한 것으로 나타났으며 리보플라빈은 세 미만, 70 82.22%(1.11 mg),

세 세 세 이상 를70-79 76.30%(1.03 mg), 80-89 68.15%(0.92 mg), 90 71.85%(0.97 mg)

섭취한 것으로 나타나 권장섭취량에 비해 부족한 양을 섭취하고 있는 것으로 나타났다 이.

는 성별에 따른 영양소 섭취를 보았을 때와 같은 결과이다.

니아신은 세 미만 세 세70 96.60%(14.49 mg), 70-79 92.73%(13.91 mg), 80-89

로 대체적으로 섭취량에 부족한 수준으로 섭취하였79.20%(11.88 mg), 95.53%(14.33mg)

으며 특히 세에서 섭취량이 부족한 것으로 나타났다, 80-89 .

비타민 B6의 섭취량은 세 미만 세170 110.34%(1.60 mg), 70-79 107.59%(1.56 mg),

세 세 이상 로 조사 대상 노인들이 권장섭80-89 101.38%(1.47 mg), 90 105.52%(1.53 mg)

취량 만큼 충분히 섭취하고 있는 것으로 나타났다.

엽산 또한 세 미만 세 세70 158.17%(632.66 ug), 70-79 143.59%(574.37 ug), 80-89

세 이상 로 권장섭취량에 충분한 양을 섭취144.29%(577.17 ug), 90 113.50%(454.00 ug)

하는 것으로 나타났다.

비타민 B12는 세 미만 세 세70 469.17%(11.26 ug), 70-79 429.58%(10.31 ug), 80-89

세 이상 로 모든 연령대에서 권장섭취량 이상으로248.75%(5.97 ug), 90 395.00%(9.48 ug)

충분량을 섭취하는 것으로 나타났다.
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칼슘은 권장섭취량과 섭취량을 비교하였을 때 세 미만 세70 77.52%(542.61 mg), 70-79

세 세 이상 로 칼73.91%(517.39 mg), 80-89 73.04%(511.25 mg), 90 64.27%(449.90 mg)

슘의 섭취는 연령대가 증가할수록 감소하였으며 모두 권장섭취량에 부족한 섭취량을 보였,

다.

반면 인의 섭취량은 세 미만 세70 156.11%(1092.79 mg), 70-79 147.66%(1033.62

세 세 이상 으로 권장섭취량mg), 80-89 135.43%(947.99 mg), 90 153.83%(1076.82 mg)

이상으로 섭취되고 있었다.

나트륨은 목표섭취량에 비해 세 이상 세70 173.19%(3463.73 mg), 70-79

로 연령대가 증가171.13%(422.59 mg), 158.45% (3169.06 mg), 148.19%(2963.79 mg)

함에 따라 섭취량이 감소하였으나 모든 연령대에서 목표섭취량의 배 이상의 섭취 경향을1.5

보였다.

반면 칼륨의 섭취는 세70-79 89.95%(3148.11 mg), 82.41%(2884.18 mg),

로 충분섭취량에 못 미치는 것으로 나타났다78.63%(2752.02 mg), 71.78% (2512.46mg) .

철의 섭취는 세 미만 세 세70 178.35%(15.16 mg), 70-79 171.29%(14.56 mg), 80-89

세 이상 으로 연령대가 증가함에 따라 섭취율158.47%(13.47 mg), 90 147.76%(12.56 mg)

은 감소하는 것으로 나타났으나 모든 연령대에서 충분량 섭취하였다.

아연의 섭취량은 세 미만 세70 135.38%(10.83 mg), 70-79 127.50%(10.20 mg), 80-89

세 세 이상 구리의 섭취량은 세 미만119.00%(9.52 mg), 90 134.88%(10.79 mg), 70

세178.75%(1.43 mg), 70-79 157.50%(1.26 mg), 140.00%(1.12 mg), 175.00%(1.40

이었고 콜레스테롤의 섭취량은 연령대별로mg) , 241.10 mg, 235.22 mg, 182.70 mg,

을 섭취하여 아연 구리 콜레스테롤은 연령대가 증가함에 따라 섭취량이 감소하173.18 mg , ,

였으나 아연과 구리는 권장섭취량을 넘는 충분한 양을 섭취하였고 콜레스테롤은 목표섭취, ,

량인 보다 적은 양을 섭취하였다300 mg .
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노인들의 영양상태 평가(5)









영양선별점검표 에 의한 노인들의 영양상태를 평가한 점수는 성별로는 남(DETERMINE)

성이 여성이 로 남성이 여성에 비해 영양상태 점수가 높은 편이었다4.70±4.05, 4.38±3.47 .

연령대별로 세 미만 점 세 점 세 점 세70 4.70±4.05 , 70-79 4.51±3.45 , 80-89 6.95±4.99 , 90

이상 점으로 대까지 영양상태 점수가 증가하였으며 대에서 낮아지는 것으6.00±4.65 80 , 90

로 유의적이게 나타났다 이는 장수한 사람들로 건강하게 산 사람들이 대상이기 때(p<0.05).

문에 영양상태 점수가 연령대가 높은 사람들이 대체적으로 점수도 높게 나온 것으로 생각된

다.

노인들의 인지 기능 특성2)

에 의한 인지 기능 점수(1) K-MMSE

인지능력은 를 통하여 조사하였으며 총 점이 만점으로 점은 정상K-MMSE , 30 25-30 ,

점은 경계영역 점은 경도인지기능 저하 점은 중등도인지기능 저하로20-24 , 15-19 , 10-14

구분하였다 조사 대상자의 평균 점수는 점 이었고 남자가 점 여. 26.71±4.38 , 28.14±3.08 ,

자가 점으로 남자의 인지점수가 더 높게 나타났다 조사 대상자는 정상 노인들25.89±4.78 .
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이었기 때문에 인지점수가 비교적 높게 나타났다.

를 통하여 인지기능 저하 여부를 본 결과 본 조사는 일반 노인을 방문하여 조K-MMSE ,

사하였기 때문에 인지기능이 정상인 사람이 명 으로 가장 많았으며 경계영역은239 (76%) ,

명 경도인지기능 저하인 사람이 명 중등도인지기능 저하 명 로 나타45 (14%), 26 (8%), 6 (2%)

났다.

 

＊ 


＊

성별에 따라서 인지기능점수를 분석한 결과 남자의 명 이 정상인지기능 점수89.5%(103 )

로 나타났으며 경계영역 노인 경도지능저하 노인이 각각 명 이었고 여자의, , 5.2%(6 ) ,



- 155 -

명 은 정상 인지기능점수였으며 경계영역 노인 명 경도인지기능 저67.7%(136 ) , 19.4%(20 ),

하 노인 명 중등도인지기능 저하 노인 명 이었다 인지기능 점수는 성별에9.9%(20 ), 3.0%(6 ) .

따라 유의적인 차이가 있는 것으로 나타났다(p<0.05).

세 미만 노인의 인지기능점수는 명 가 정상 인지기능점수로 나타났으며70 92.4%(73 ) ,

명 만이 경계영역 점수로 나타났다 세 노인의 인지기능점수는 명 경7.6%(6 ) . 70-79 74%(31 ),

계영역 노인 명 경도인지기능 저하 노인 명 중등도인지기능 저하 노인16.4%(14 ), 7.4%(14 ),

명 으로 나타났다 세 노인의 인지기능 점수는 명 가 정상 인지기능2.2%(4 ) . 80-89 52.4%(22 )

점수인 노인이었으며 명 가 경계영역 노인 명 가 경도인지기능 저하 노, 19.0%(8 ) , 23.8%(10 )

인 명 가 중등도인지기능 저하 노인으로 나타났다 마지막으로 세 이상 노인에서, 4.8%(2 ) . 90

정상 인지기능 노인은 명 경도인지기능 저하 노인은 명 로 나타났다66.7%(4 ), 33.3%(2 ) . 80

대 노인까지는 정상 노인의 비율이 점차 감소하는 것으로 나타났으며 장수한 세 이상 노, 90

인은 다시 정상 노인의 비율이 높아짐을 알 수 있다 인지기능점수는 연령대별로 유의적인.

차이가 있는 것으로 나타났다(p<0.05).

소속감 및 무력감 특성(2)

를 통하여 조사 대상 노인의 심리적인 특성을 알아보고자 소속감을 조사하였다SOBI-A .

성별에 따라 남성은 점 여성은 였고 나이에 따라 세 미만은2.87±0.26 , 2.90±0.32 , 70

세 세 세 이상 으로 나타나2.89±0.26, 70-79 2.90±0.32, 80-89 2.84±0.28, 90 2.92±0.16

큰 차이가 없는 것으로 나타났고 대체적으로 소속감이 낮은 점수가 나타난 것으로 보인다, .
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







노인의 심리 상태 중 노인의 정신적 건강과 활동성을 검사하기 위하여 실시한 무력감 조사

결과 남성은 여성은 으로 노인의 무력감은 남성보다 여성에게서 약, 2.36±0.40, 2.43±0.36

간 높게 나타났으며 연령대에 따라 세 미만 세 세, 70 2.26±0.36, 70-79 2.41±3.36, 80-89

세 이상에서 로 나이가 들어감에 따라 무력감 점수가 유의적으로2.59±0.30, 90 2.81±0.48

높아지는 것으로 나타났다(p<0.05).
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노인 인지기능과 식습관 관련성3)

영양소 섭취량과 인지 기능 점수 관련성(1)

시간 회상법과 조사를 통한 인지기능 조사 점수로 영양소 섭취량과 인지기24 K-MMSE

능 조사의 관계를 알아보고자 하였다 조사 대상자의 인지기능 점수에 따른 영양소 섭취량.

은 위의 표 와 같다 먼저 에너지 섭취량을 보면 정상노인은 경계영역인3-30 . 1644.24 kcal,

지기능 저하 노인은 경도인지기능 저하 노인은 중등도인지기1964.65 kcal, 1453.44 kcal,

능 저하 노인은 를 섭취하였다 에서는 세 이상 노인의 에너지 필요1259.77 kcal . KDRIs 65

추정량을 남성 여성 로 정하였으나 경도인지기능 저하 노인과 중등2000 kcal, 1800 kcal ,

도인지기능 저하 노인의 에너지 섭취량은 그보다 부족한 에너지를 섭취하고 있는 것으로 나

타났다.

탄수화물의 섭취량은 정상노인이 경계영역인 노인이 경도인지기능277.25 g, 287.04 g,

저하 노인이 중등도 인지기능 저하 노인이 을 섭취한 것으로 유의적인256.82 g, 249.03 g

차이가 나타났다 탄수화물 역시 정상노인보다는 인지기능 저하 노인이 대체적으로(p<0.05).

적게 먹는 것으로 나타났다.

지질의 섭취량은 정상노인이 경계영역인 노인이 경도인지기능 저하31.78 g, 25.95 g,

노인이 중등도 인지기능 저하 노인이 을 섭취하여 인지기능이 저하될수록23.06 g, 11.21 g

지질의 섭취량이 유의적으로 감소하는 것으로 나타났다 지질 중 식물성 지질은 각(p<0.05).

각 을 섭취하였고 유의적인 차이가 있었다 동17.74 g, 17.23 g, 11.89 g, 8.15 g (p<0.05).

물성 지질은 각각 을 섭취하여 유의적인 차이가 있었으며14.04 g, 8.72 g, 11.17 g, 3.06 g

동물성 지질보다는 식물성 지질을 많이 섭취하였고 경계영역의 노인들은 특히(p<0.05), ,

식물성 지질의 섭취가 높은 것으로 나타났다 포화지방산은 정상노인 경계영역 노. 9.67 g,

인 경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하였10.29 g, 5.47 g, 1.14 g

고 단일불포화지방산은 각각 을 섭취하였으며 다불포화, 12.64 g, 14.08 g, 6.58 g, 1.69 g ,

지방산은 각각 을 섭취하여 섭취량이 인지지능점수에 따라8.96 g, 7.64 g, 5.11 g, 2.04 g

유의적인 차이가 있었다(p<0.05).

단백질의 섭취량은 정상노인이 경계영역인 노인이 경도인지기능 저하65.80 g, 62.77 g,

노인이 중등도인지기능 저하 노인이 을 섭취하여 정상노인에 비해 인지기52.97 g, 39.32 g

능 저하 노인의 단백질 섭취량이 유의적으로 적었다 에 따르면 하루동안 남(p<0.05). KDRIs

성과 여성의 단백질 섭취 권장량은 각각 으로 중등도인지기능 저하 노인은 단백50 g, 45 g
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질의 섭취량이 부족한 것으로 나타났다 단백질 중에서도 식물성 단백질은 각각. 38.32 g,

을 섭취하여 유의적인 차이가 있었고 동물성 단백질 각40.99 g, 32.65 g, 32.14 g (p<0.05),

각 로 섭취하여 유의적인 차이가 있는 것으로 나타났다27.48 g, 21.79 g, 20.32 g, 7.18 g

모든 그룹에서 동물성 단백질보다 식물성 단백질의 섭취가 높은 것으로 나타났(p<0.05).

고 각각 섭취량에 유의적인 차이가 있었다, .

에서 에너지적정비율은 탄수화물 단백질 지방의 비율을KDRIs : : 55-70 : 7-20 :

로 정하고 있다 인지기능 점수별로 영양소 섭취 비율을 보면 정상인 노인은15-25 . 69.96 :

경계영역 노인이 경도인지기능 저하 노인이20.26 : 9.78, 76.39 : 16.70 : 6.91, 77.16 :

중등도인지기능 저하 노인이 로로 인지기능저하 노인의15.91 : 6.93, 83.13 : 13.13 : 3.74

에너지 비율은 모두 에너지적정비율에 비해 탄수화물의 비율이 높았으며 조사 대상자 모두

지방의 에너지 비율이 낮은 것으로 나타났다.

식이섬유의 섭취량은 정상노인 경계영역노인 경도인지기능 저하 노인24.17 g, 23.76 g,

중등도인지기능 저하 노인 으로 섭취량에 유의적인 차이가 있었다19.74 g, 17.21 g

(p<0.05).

수분의 섭취는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인719.16 g, 609.66 g,

중등도인지기능 저하 노인 를 섭취하여 유의적인 차이가 있었다549.54 g, 412.31 g

(p<0.05).

비타민 는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하A 883.04 ug RE, 836.14 ug RE,

노인 중등도인지기능 저하 노인 를 섭취하였다 경도인지기능581.91 ug RE, 565.56 ug RE .

저하 노인과 중등도인지기능 저하 노인은 권장섭취량 에 부족한 양을 섭취하는700 ug RE

것으로 나타났다.

비타민 의 섭취량은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하E 13.68 mg, 10.23 mg,

노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 유의적인 차이가 있었으며10.72mg, 7.14 mg

인지기능저하 노인은 모두 비타민 의 충분섭취량인 보다 적게 섭취한 것(p<0.05), E 12 mg

으로 나타났다.

비타민 는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인C 115.41 mg, 96.92 mg,

중등도인지기능 저하 노인 으로 인지기능저하 노인은 권장섭취량74.08 mg, 61.63 mg 100
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보다 적은 양을 섭취하였고 그룹에 따라 섭취량에 유의적인 차이가 있었다mg , (p<0.05).

티아민은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인1.15 mg, 1.10 mg, 0.92 mg,

중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 유의적인 차이가 있었으며 권장섭0.82 mg (p<0.05),

취량인 보다 부족한 섭취 경향을 보였고 연령대가 높아질수록 더 낮은 섭취량을 보1.2 mg ,

였다 리보플라빈은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인. 1.09 mg, 1.04 mg,

중등인지기능 저하 노인 을 섭취하여 유의적인 차이가 있었고0.77 mg, 0.54 mg (p<0.05),

연령대가 높아질수록 섭취량은 낮아졌고 권장섭취량인 보다 적은 양을 섭취하는, 1.5 mg

것으로 나타났다.

니아신은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인14.63mg, 13.04 mg, 10.91

중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 권장섭취량인 보다 적게 섭취mg, 8.66 mg 16 mg

하였고 인지기능 저하 정도에 따라 섭취량에 유의적인 차이가 있었다, (p<0.05).

비타민 B6는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인1.62 mg, 1.50 mg. 1.34

중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 유의적으로 차이가 있었고mg, 1.05 mg (p<0.05),

정상노인은 권장섭취량인 를 충분히 섭취하였으며 경계영역 노인은 권장섭취량 만큼1.5mg ,

섭취하고 있었다.

엽산은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인617.37 ug, 565.50 ug, 475.03

중등도인지기능 저하 노인 를 섭취하여 그룹 간에 유의적인 차이가 있었으며ug, 359.15 ug

정상노인과 경계영역 노인은 엽산의 권장섭취량인 이상을 섭취하고 있는(p<0.05) 400ug

것으로 나타났다.

비타민 B12는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인10.66 ug, 9.61 ug, 6.77

중등도인지기능 저하 노인 를 섭취하였고 모든 노인들이 권장섭취량인ug, 5.80 ug , 2.4 ug

보다 많은 양을 섭취하였다.

칼슘은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인543.32 mg, 523.09 mg,

중등인지기능 저하 노인 을 섭취하여 유의적으로 차이가 있었고427.97mg, 300.36 mg

권장섭취량인 보다 적은 양을 섭취하였으며 특히 중등인지기능 저하 노(p<0.05), 700 mg ,

인은 절반에 못 미치는 양을 섭취하는 것으로 나타났다.
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인의 섭취량은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노1095.79 mg, 997.67 mg,

인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 권장섭취중등도인지기능828.75 mg, 646.70 mg

저하 노인은 기준인 보다 부족하게 섭취하였다700 mg .

나트륨은 각각 을 섭취하여 인지기3473.71 mg, 3521.61 mg, 2869.29 mg, 2234.95 mg

능 저하도에 따라 유의적인 차이가 나타났고 노인들은 목표섭취량인 보(p<0.05), 2000 mg

다 많은 양의 나트륨을 섭취하였고 칼륨은 경계노인 경계영역 노인, 3065.13 mg, 2854.37

경등도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭mg, 2326.70 mg. 2046.63 mg

취하여 유의적으로 차이있게 나타났고 모든 그룹이 충분섭취량 이상을(p<0.05), 1500mg

섭취하였다.

철은 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인15.02 mg, 14.33 mg, 12.54 mg,

중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 모두 권장섭취량인 이상을 섭취하는10.25 mg 9 mg

것으로 나타났고 유의적인 차이가 있었다(p<0.05).

아연은 각각 을 섭취하여 유의적으로 차이가 있10.82 mg, 9.61 mg, 8.73 mg, 6.88 mg

었고 경도인지기능 저하 노인과 중등도 인지기능 저하 노인에게서 섭취가 부족한(p<0.05),

것으로 나타났으며 아연 권장 섭취량 구리는 각각( 9mg), 1.38 mg, 1.14 mg, 1.00 mg,

을 섭취하여 권장섭취량인 이상을 섭취하는 것으로 나타났다 구리의 섭취0.89 mg 0.8 mg .

량은 각 인지기능저하 그룹 노인 간에 유의적인 차이가 있었다(p<0.05).

콜레스테롤의 목표섭취량은 이며 정상노인 경계영역노인300 mg , 249.00 mg, 201.75

경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 으로 유의적mg, 179.86 mg, 59.02 mg

인 차이가 나타났고 모두 그 이하를 섭취하였다(p<0.05), .
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식품군별 섭취 빈도와 인지 기능 점수 관련성(2)

식품군별 섭취 빈도와 인지 기능 점수와의 관련성을 본 결과 곡류와 채소류는 섭취 빈도,

가 많아질수록 인지 기능 점수와 낮아지는 경향이 있었고 그 외에 육류 및 난류 과실류 등, ,

은 섭취 빈도가 많아질수록 인지 기능 점수가 높아지는 경향이 있었다 그러나 군별로 인지.

기능 점수와의 관련성은 유의적인 차이는 없는 것으로 나타났다 이는 군별 내에 섭취 빈도.

의 차이와 식재료의 유사성 혹은 차이에 의한 것으로 생각된다.

섭취 식품에 따른 인지 기능 점수 관련성(3)

곡류군에서 유의적인 상관관계를 보여주는 식품은 없는 것으로 나타났다 그. (p<0.05).

외에 쌀 보리 잡곡 국수 과자류는 섭취가 증가할수록 인지기능 점수가 낮아지는 경향이, / , ,

있었고 빵류 라면 떡류는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 높아지는 경향이 있었, , ,

다.
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＊

조사 대상자의 두류 및 서류군 섭취 빈도와 인지기능점수의 상관관계 중에서 유의적인 관

련성이 있는 것은 감자였으며 감자의 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수는 낮아지는 것,

으로 나타났다(p<0.05).

그 외에는 섭취 빈도가 증가함에 따라 인지기능점수가 두부 비지는 감소하는 경향이 있었/

고 콩류 두유 고구마는 증가하는 경향이 있었다, , , .

＊

조사 대상자의 돼지고기 섭취 빈도가 증가할수록 유의적으로 인지기능점수가 증가하였으

며 쇠고기 닭고기 햄 소시지는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 낮아지는(p<0.05), , , /

경향이 있었으며 달걀은 섭취 빈도가 증가할수록 점수가 높아지는 경향이 있었다, .

＊

＊
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멸치 와 어묵류 는 섭취 빈도가 감소할수록 인지기능점수가 높아지는 것(p<0.05) (p<0.05)

으로 나타났으며 명태와 동태 젓갈류 역시 비슷한 경향을 보였고 고등어 참치 조기 조, , , , , ,

개류는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 높아지는 경향이 있었다.

＊

＊

조사 대상자의 채소류군 섭취 빈도와 인지기능점수와의 상관관계에서 유의적인 상관관계

를 가진 것은 무 와 토마토 로 각각 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수(p<0.05) (p<0.05)

가 높아졌다.

그 외에 배추 시금치 오이 당근 호박 양배추 버섯류는 섭취 빈도가 낮아짐에 따라 인, , , , , ,

지기능점수가 높아지는 경향이 있었고 무청 콩나물 고추는 섭취 빈도가 높아짐에 따라 인, , ,

지기능점수가 높아지는 경향이 있었다.

＊

조사대상자의 해조류군의 섭취빈도는 증가할수록 인지기능 점수가 높아지는 것으로 나타

났다 미역은 유의적으로 그 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능 점수가 높아지는 것으로 나.

타났으며 김 역시 그러한 경향을 나타내는 것으로 조사되었다(p<0.05), .
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＊

＊

＊

조사대상자의 과실류군의 섭취 빈도와 인지기능점수와의 관계를 나타낸 것은 표3-38 와

같다 귤 과 사과 는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 증가하였으며. (p<0.05) (p<0.05) ,

포도는 섭취 빈도가 감소할수록 인지기능점수가 낮아졌다(p<0.05).

그 외에 감 곶감 딸기 바나나 오렌지의 섭취 빈도는 낮아질수록 인지기능점수가 높아졌/ , , ,

으며 배 수박 참외 복숭아는 섭취 빈도가 높아질수록 인지기능점수가 높아지는 것으로, , , ,

나타났다.

＊

조사 대상자의 유제품군 중 아이스크림은 유의적으로 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능

점수를 높이는 것으로 나타났으며 우유는 섭취 빈도가 증가할수록 요구르트는 섭(p<0.05), ,

취 빈도가 감소할수록 인지기능점수가 높아지는 경향이 있었다.
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조사대상자의 탄산음료 섭취 빈도가 감소할수록 인지기능점수가 높아졌고 커피 녹차는, ,

섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 높아지는 경향이 있었다.

＊

조사 대상자의 주류군 섭취 빈도와 인지기능점수와의 상관관계에서 막걸리는 섭취 빈도

가 증가할수록 인지기능점수가 증가하였고 맥주는 섭취 빈도가 감소할수록 소주(p<0.05), ,

는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 높아지는 경향이 있었다.

조사대상자의 기타군 섭취 빈도와 인지기능점수와의 상관관계는 표 와 같다 기타군3-42 .

은 유의적인 상관관계는 없었지만 피자는 섭취 빈도가 감소할수록 햄버거와 튀긴 음식은, ,

섭취 빈도가 증가할수록 인지기능점수가 높아지는 것으로 나타났다.

건강한 뇌를 위한 한국인 식사 패턴 분류4)

연구문헌 조사를 통한 뇌 건강 식사 패턴 분류(1)

가 항산화 비타민과 뇌인지기능과의 관련성 연구.

항산화 비타민은 세포의 노화를 유발시키는 활성산소를 중화시켜 뇌세포의 퇴화를 저해①

하여 인지기능의 감소를 보호한다.

비타민 언어기능에 영향 노인들을 대상으로 한 연구에서 비타민 의 섭취가 높을수E: , E②

록 높은 인지기능을 보였다는 결과와 일치 구성성분 중 알파 토코페롤은 뇌에서 능동적.

으로 받아들여져서 직접적으로 신경세포의 보호를 하는 역할 알쯔하이머병 환자에게 일. 1

의 비타민 를 공급한 결과 위약군과 비교하여 비타민 의 보충 섭취를 한 군2000 IU E E

에서 인지기능의 퇴화가 지연되었다 항산화 영양소로써 인지기능에 긍정적인 영향 최근. .
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보충제로써 지급했을 때 인지기능에 영향을 주는지의 여부가 연구되고 있다 비타민 는. E

에 의해 생성되는 을 파괴하여 의 진전을 둔화시킨다고-amyloid protein free radical ADβ

알려져 있으며 임상시험 결과 인지기능의 개선효과는 인정되지 않았지만 치매증상의 진

전 악화를 예방하는데 효과적인 것으로 나타났다, .

비타민 알쯔하이머는 뇌에서 가 비정상적인 축적C : ( -amyloid and plaque peptide)③ β

과 동시에 과산화물에 의한 뇌세포의 산화적 손상에 의해 발생 뇌는 호흡한 산소의, 20%

를 사용하는 기관이기에 의 발생이 많고 나이가 들어감에 따라 몸은 산화적free radical

스트레스가 증가하게 되고 이것은 쌓여 뇌의 손상을 일으키게 된다 이 손상을 막는 방법.

은 항산화제 물질을 통해서 을 제거하는 것인데 비타민 는 우리 몸의 대표free radical , C

적 항산화제 연구에서는 식이 비타민 섭취가 높은 사람은 알쯔하이머의 위Rotterdam C

험을 낮추는 것이 관련이 있음을 밝혀졌다 인지기능의 손상과 낮은 비타민 섭취량과의. C

연관성이 보고되고 있으며 과일 채소는 뇌졸중이나 혈관성 치매에 대한 보호 효과가 보,

고되고 있어 치매예방을 위하여 이러한 항산화 비타민의 섭취가 권장되고 있다.

나 항산화물질과 뇌인지 기능.

캡사이신 캡사이신은 뇌를 흥분시키는 물질인 노르아드레날린 분비를 늘려 뇌의 활동을:①

급격하게 높인다.

제니스테인 콩 속에 함유되어 있는 제니스테인의 보충이 쥐의 신경소실을 보호하여 신:②

경퇴화를 저해한다.

쿼세틴 은 비타민 보다도 강력한 항산화 활성을 가지는 것으로 나타났으며: Quercetin C ,③

저해활성 및 를 통해 의 인지결함에 대한 개선 효과에 대한AChE in vivo test quercetin

가능성을 제시하였다 이 풍부하게 함유된 식품인 양파 사과 포도 브로콜리. quercetin , , ,

등을 꾸준히 섭취함으로써 알쯔하이머성 치매와 같은 퇴행성 뇌신경질환을 예방할 수 있

을 것이다.

녹용 추출물에 많이 들어있는 으로 기억손상을 유발한 실험scopolamine: scopolamine④

동물의 기억력 개선과 의 활성 억제 신경전달 물질인 함량을 치매AChE, MAO-B , ACh

치료제인 과 비교하여 분석하였다 공간인지력을 평가하는tacrine . Morris water maze

에서 으로 기억손상을 유발한 경우 일간의 인지훈련에도 불구하고test scopolamine 4

을 찾아가는 시간이 증가되었으며 과 녹용 추출물 투여platform escape latency , tacrine

군은 훈련 일째부터 유의적으로 시간이 유의적으로 감소하여 장기 기억2 escape latency

개선효과가 있음을 보여주었다.

과일과 야채 적포도주 등에 다량 존재하는 는 강flavonoids: , olive oil, tea, flavonoids⑤

한 항산화력과 가 있는 것으로 알려져 있으며 일부free radical scavenging activity

는 에 있어서 유래의 산화적 스트레스에 대한 강한 보flavonoids nuronal cell glutamate

호효과를 나타내며 이러한 효과를 나타내는 의 구조적 특징은 위치에flavonoids C3

가 요구된다고 보고하고 있다 또hydroxyl group, unsaturated C ring, hydrophobicity .

한 의 은 강한 와 지질과산화 억제능 등curry curcumin free radical scavenging activity
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으로 뇌조직을 보호한다는 점과 이를 주로 섭취하는 인도인이 미국인에 비하여 발생, AD

율이 약 배정도 낮다는 검에서 의 개선 또는 치료제로서의 가능성이 제시되고 있다4 AD .

다 지방산 콜레스테롤과 뇌인지기능. ,

포화지방산 트랜스 불포화지방산 인지기능 감소 위험 증가, :①

다불포화지방산 오메가 지방산 인지기능 개선 항염증 효과로 심혈관계 질환 및 뇌( 3 ) : ,②

졸중의 위험도 감소 시킴 생선 및 어패류에 많은 오메가 지방산이 뇌의 비정상 단백질. 3

인 베타 아밀로이드 축적을 억제하여 치매 발병의 위험률을 유의적으로 감소시킴 호두. ,

잣 땅콩 등의 견과류 불포화지방산과 등푸른 생선의 불포화 지방산도 알쯔하이머의 위, ,

험을 낮춤 는 산화적 스트레스를 낮추고 축적을 저. DHA -amyloid and plaque peptideβ

하시킴

와 밀접한 관련을 가지는 과 에-amyloidpeptides(A ): -amyloidpeptides BACE Sirt1③ β β β

도 상관관계가 있다 특히 치매의 위험인자를 억제하는 효소의 단백질 발현 지표로 최근.

여러 연구를 통해 주목 받고 있는 이 우황청심원을 투여했을 때에만 유의성 있게 상Sirt1

승하여 치매 예방 효과를 가진다.

악성 콜레스테롤이라고도 불리는 이 높은 경우 혈관성 치매를 유발하는 중요LDL : LDL④

인자가 되며 수치를 낮추는 약물을 사용하는 것이 혈관성 치매를 예방하는 방법이, LDL

다.

레시틴 콜레스테롤의 흡수를 막아 혈중 콜레스테롤 상승 억제 기억력을 높이는데 도: ,⑤

움

라 비타민 군과 뇌인지기능. B

리보플라빈 알쯔하이머 위험요소인 호모시스테인을 낮추는 역할을 함 높은 리보플라빈, .①

수준이 기억력과 관련이 있음

티아민 포도당 대사에 관여하기에 부족하면 뇌에서의 당대사가 감소되는 것이 알쯔하:②

이머 환자 연구에서 보여졌으며 동물실험에서 티아민을 결핍시켰을 때 산화적 스트레스가

증가하고 염증반응이 유도되어 뇌에 가 축적되는 것이, -amyloid and plaque peptideβ

관찰

니아신 니아신의 인지기능 효과는 에서도 보고 도 니아신을: European trial , Morris③

보다 많이 먹은 그룹의 알쯔하이머 위험이 낮아지는 것을 발견RDA

마 비타민. B12 단백질과 뇌인지 기능과의 관련성 연구,

비타민 B① 12 비타민: B12 결핍 및 호모시스틴 식이에 의해 심한 호모시스테인혈증이 유발

되었다 심한 호모시스테인혈증은 간과 뇌조직의 농도 저하와 농도 증가를 가져. SAM SAH

옴으로써 그 결과뇌세포 내에서 을 저하시켜 심혈관계 질환 뿐 아니라 인지methylation

능력에도 영향을 줄 것으로 보인다 신경 및 정신적 장애 치매 등과 연관성이 있는 것으. ,

로 보고되고 있다.
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티로신 뇌를 각성시켜 활성화 시키는 티로신은 뇌 안에서 효소와 화학 반응을 일으켜:②

뇌를 흥분시키는 물질인 도파민과 노르에피네프린으로 변환된다.

아세틸콜린 아세틸 콜린이 풍부한 식품이 기억력을 높임: .③

멜라토닌 멜라토닌은 노화억제 산화방지 면역강화의 기능이 있으며 낮에는 빛의 자극: , ,④

에 의하여 멜라토닌 생성을 위한 효소활성을 억제함으로써 분비가 감소하고 밤에는 특정

효소의 활성으로 많은 양이 분비되어 수면을 유도한다 일반적으로 혈중 멜라토닌 농도는.

노인들의 노화 수면의 질과 관련이 있으며 젊은 사람들에 비해 혈중 멜라토닌 농도는, ,

급감하는 것으로 알려져 있다.

콜린 체내에서 신경전달물질인 아세틸콜린으로 바꾸어 뇌기능을 활성화하여 인지기능에:⑤

긍정적인 영향을 줌 치매 환자의 뇌에서 신경전달 물질인 아세틸콜린이 눈에 띄게 감소.

하는 것이 알려지면서 아세틸콜린의 전구물질 원료 인 콜린과 레시틴이 많이 함유되어 있( )

는 식품 즉 콩 계란 우유 등이 치매 예방과 치료에 도움이 되는 것으로 관심의 대상이, , ,

되고 있다.

바 엽산 무기질 식이섬유소와 인지기능. , ,

엽산 엽산 결핍 및 호모시스틴 식이에 의해 심한 호모시스테인혈증이 유발되었다 심: .①

한 호모시스테인혈증은 간과 뇌조직의 농도 저하와 농도 증가를 가져옴으로써SAM SAH

그 결과뇌세포 내에서 을 저하시켜 심혈관계 질환 뿐 아니라 인지능력에도methylation

영향을 줄 것으로 보인다 신경 및 정신적 장애 치매 등과 연관성이 있는 것으로 보고되. ,

고 있다.

칼슘 식물성 칼슘은 주의력에 부정적인 영향 혈중의 높은 칼슘 수준이 뇌세포와 신경: ,②

세포 내 칼슘을 축적하여 세포 괴사를 일으켜 인지기능의 감소를 가속화

아연 섭취가 높을수록 언어기능 높음 알쯔하이머병의 유발인자로 알려진 독성 단백질: ,③

인 베타 아밀로이드와의 결합을 통해 침전물을 형성함으로서 인지기능의 저하를 감소

식이섬유 식이섬유 섭취가 인지능력과 유의적인 상관관계를 보였음 식이섬유 섭취의: .④

감소가 인지기능 저하와 관련이 있음 전체 항산화물질의 약 에 해당하는 폴리페놀은. 50%

식이섬유와 연결되어 있으며 식이섬유는 소장에서 식품이 머무르는 시간을 증가시키고,

박테리아에 의해 된 대사물질은 식이섬유 에 갇혀 있는 항산화 물질을fermented matrix

빠져나오게 하여 장에서의 흡수를 증가시킨다고 제시하였다.
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에 따른 건강 노인들의 영양섭취 기준(2) DRI

그림 한국인영양섭취기준3-2. (2010)

한국인영양섭취기준 에 따르면 남자 노인의 평균 에너지 필요량은 여(2010) 2,000kcal,

자 노인은 로 책정되었다 노인은 신체 단백질량이 감소되면서 성인의1,600kcal . 60~70%

수준으로 떨어진다 그러나 각종 전염성 질환 및 만성 질환의 위험이 증가하고 소화기능이.

저하되므로 필요량이 줄어들지 않는다 따라서 체중 당 단백질 필요량은 젊은 성인과 동일하.

다 또한 나이가 듦에 따라 혈청 비타민 는 감소하며 주로 동물성식품에 포함되어 있는. B12

데 노인들의 경우 저작 능력의 저하로 동물성 식품을 기피하게 된다 노인은 섭취 부족과 더, .

불어 비타민 의 생체이용률이 낮을 가능성이 있으므로 권장섭취량이 젊은 성인과 같다B12 , .

철의 영양섭취기준은 노인도 성인과 동일하게 평균 생리적 손실량을 고려하여 추정하

되 소화흡수 기능의 감소를 감안하여 철 흡수율을 로 적용하여 설정 된다 수분의 경우, 10% .

는 젊은이들은 쉽게 갈증현상을 느끼므로 적절한 수분 섭취가 가능하나 나이가 듦에 따라 갈

증에 대한 민감도가 감소되어 수분 섭취량이 자연히 적어지게 된다 특히 남의 도움 없이는.

물을 마실 수 없는 노인이나 요실금으로 인해 수분 섭취를 피하려는 경우 더욱 문제가 되고

있다 따라서 노인의 경우 수분 섭취에 특히 신경을 써야 한다. .
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설문 분석을 통한 뇌 건강 식사 패턴 분류(3)

가 항산화 비타민과 뇌 건강.

○ 세 이상 노인들을 조사한 결과 대상 노인들은 항산화 비타민 를 충분 섭취량에 비해65 E

세 미만 세 세70 140.36%(15.44 mg), 70-79 108.27%(11.91 mg), 80-89 91.64%(10.08

세 이상 섭취하는 것으로 나타나 상한 섭취량에 넘지 않는mg), 90 123.64%(13.60 mg)

충분한 량을 섭취하고 있었다 비타민 는 세 미만 세. C 70 123.69%(123.69 mg), 70-79

세 세 이상 을 섭102.99%(102.99 mg), 80-89 95.85%(95.85 mg), 90 68.75%(68.75 mg)

취하여 비타민 는 대부터 권장섭취량 미만을 섭취하였고 세 이상 노인들에게서 섭C 80 , 90

취량이 부족한 것으로 나타났다.

○ 인지기능에 따라서는 비타민 의 섭취량은 정상노인 경계영역 노인E 13.68 mg, 10.23

경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 인mg, 10.72mg, 7.14 mg ,

지기능저하 노인 모두 비타민 의 충분섭취량인 보다 적게 섭취한 것으로 나타났다E 12 mg .

비타민 는 정상노인 경계영역 노인 경도인지기능 저하 노인C 115.41 mg, 96.92 mg, 74.08

중등도인지기능 저하 노인 으로 인지기능저하 노인은 권장섭취량 보다mg, 61.63 mg 100mg

적은 양을 섭취하였다.

○ 세 이상 조사 대상 노인들의 식사 형태를 보면 연령대가 높아짐에 따라 식품의 섭취가65

감소함에도 불구하고 항산화 비타민 와 를 충분히 섭취하고 있는 것으로 나타났고 인E C ,

지기능 저하 노인들에게서는 섭취 부족이 나타나 항산화 비타민의 섭취가 노인의 건강과

인지기능 저하에 영향을 주는 것으로 생각된다.

○ 비타민 가 풍부한 과실류인 사과가 섭취 빈도가 증가할수록 인지지능점수가 높아지는C

것으로 상관관계가 나타나기도 하였다(p=0.011).

○ 또한 비타민 는 어패류 견과류 들깨 등에 풍부한 것으로 알려져 있다 어패류군의 섭E , , .

취는 증가할수록 인지기능점수가 증가하는 경향이 있었다 따라서 어패류와 견과류 들깨. ,

와 같은 비타민 가 풍부한 식품과 비타민 가 풍부한 식품을 뇌인지기능 저하를 방지하E C

기 위한 메뉴의 식품으로 선정하였다.

나 항산화 물질과 뇌 건강.

○ 뇌의 활동을 높이는 캡사이신이 함유된 고추는 섭취 빈도가 증가할수록 인지기능 저하가

감소하는 경향이 있었다.

○ 콩 속에 함유된 제니스테인의 보충은 신경퇴화를 저해하는 것으로 알려져 있으며 본 연,
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구 조사 대상자들에게서 두류의 섭취빈도가 증가할수록 인지기능 점수가 증가하는 경향이

있는 것으로 나타났다.

○ 쿼세틴은 인지결함에 대한 개선 효과가 기대되는 물질이며 강력한 항산화 활성을 가진

것으로 알려져 있다 이 물질이 풍부한 식품으로는 사과 포도 등이 있다 조사 대상자들. , .

에게서 사과는 섭취 빈도가 증가함에 따라 인지기능이 유의적으로 높은 것으로 나타났다

(p=0.011).

○ 플라보노이드는 과일과 야채 적포도주와 차에 다량 존재하며 강한 항산화력을 가지고,

있는 것으로 알려져 있다 따라서 항산화 물질이 함유된 것으로 알려져 인지기능저하를.

방지하는 효과가 기대되는 과일과 플라보노이드가 함유된 당근 등의 채소류를 주재료로

선정하였다.

다 지방산 콜레스테롤과 뇌 건강. ,

○ 오메가 지방산을 포함한 다불포화지방산은 인지기능을 개선시키고 항염증 효과로 심혈3

관계질환과 뇌졸중의 위험도를 감소시킨다 불포화지방산은 호두 잣 땅콩 등의 견과류와. , ,

등푸른 생선에 함유되어 있으며 알쯔하이머의 위험을 감소시킨다고 알려져 있다, .

○ 남자의 육류 및 난류 섭취는 어패류의 섭취는 여자의 육류 및2.26±0.96, 1.97±0.98,

난류 섭취는 어패류의 섭취는 채소류의 섭취는 이었2.04±0.93, 2.15±0.89, 3.62±1.00

다 어패류는 대체적으로 여성의 섭취 빈도가 높아 육류 및 난류의 결과와 상반되게 나타.

났다 또한 남성은 육류와 난류에서 주로 단백질을 섭취하고 여성은 주로 어패류에서 단. ,

백질을 섭취함을 알 수 있다 통계청 발표에 의하면 여성의 건강수명이 높은 것으로 나타.

나 여성의 식품 섭취와의 관련성이 있을 수 있다 따라서 생선류와 견과류 음식을 활용한.

식사 패턴을 개발하였다.

라 비타민 군과 뇌 건강. B

○ 리보플라빈은 알쯔하이머의 위험요소를 낮추고 높은 섭취는 기억력과 관련이 있다 리보, .

플라빈은 세 미만 세 세70 82.22%(1.11 mg), 70-79 76.30%(1.03 mg), 80-89

세 이상 를 섭취한 것으로 나타나 권장섭취량에68.15%(0.92 mg), 90 71.85%(0.97 mg)

비해 부족한 양을 섭취하고 있는 것으로 나타났다 리보플라빈은 정상노인 경계. 1.09 mg,

영역 노인 경도인지기능 저하 노인 중등인지기능 저하 노인1.04 mg, 0.77 mg, 0.54 mg

을 섭취하여 연령대가 높아질수록 섭취량은 낮아졌고 권장섭취량인 보다 적은, , 1.5 mg

양을 섭취하는 것으로 나타났다.

○ 티아민은 포도당의 대사에 관여하는 비타민으로 부족할 경우 알쯔하이머 환자 연구에서

티아민이 부족할 경우 뇌에서 당대사가 감소한다는 결과가 있었으며 산아적 스트레스가,

증가하고 염증반응이 생겨 치매를 일으키는 원인물질을 생성하는 것으로 알려졌다 조사, .

결과 티아민의 섭취량은 세 미만 노인 세70 102.61%(1.18 mg), 70-79 96.52%(1.11

을 섭취하여 세 미만 노인을 제외하고는 권mg), 86.96%(1.00 mg), 86.96%(1.00 mg) 70

장섭취량에 비해 섭취가 부족한 것으로 나타났으며 티아민은 정상노인 경계영역, 1.15mg,
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노인 경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을1.10 mg, 0.92 mg, 0.82 mg

섭취하여 권장섭취량인 보다 부족한 섭취 경향을 보였고 연령대가 높아질수록 더1.2 mg ,

낮은 섭취량을 보였다 따라서 전곡류 등 비타민. B1이 풍부한 식품과 리보플라빈이 풍부

한 음식을 섭취할 경우 치매 예방 효과가 기대된다.

마 비타민. B12 단백질과 뇌 건강,

○ 비타민 B12의 결핍은 호모시스테인혈증을 일으켜 뇌세포에 영향을 미치고 인지 능력에,

영향을 줄 것으로 보인다 조사 대상자들의 육류 및 난류의 섭취 빈도는 세 미만. 70

세 세 세 이상은 이었으며2.34±0.96, 70-79 2.10±0.97, 80-89 1.81±0.82, 90 2.27±0.55

유의적으로 나이별로 차이가 있었다 건강한 세 이상 노인들에게서 티로신의(P=0.029). 90

섭취 빈도가 높은 것으로 나타났고 비타민, B12는 세 미만70 469.17%(11.26 ug), 70-79

세 세 세 이상 로 모429.58%(10.31 ug), 80-89 248.75%(5.97 ug), 90 395.00%(9.48 ug)

든 연령대에서 권장섭취량 이상으로 충분량 섭취하는 것으로 나타났다.

○ 아세틸콜린이 풍부한 식품의 섭취는 기억력을 높이고 콜린은 아세틸콜린으로 바뀌어 뇌,

기능을 활성화한다 치매 환자는 뇌에서 아세틸콜린이 감소하여 콜린이 함유된 콩 계란. , ,

우유 등이 치매의 치료를 돕는 식품으로 관심 받고 있다 본 연구에서 두유는 장수한. 90

세 이상 노인들에게서 섭취가 유의적으로 높은 것으로 나타났다 따라서 비타민(p=0.001).

B12 및 콜린이 함유된 육류 및 난류와 두유로 식사 패턴을 개발하였다.

바 엽산 무기질 식이섬유와 뇌 건강. , ,

○ 엽산은 호모시스테인혈증을 유발하여 인지능력에 영향을 준다 조사 대상자들의 엽산 섭.

취량은 세 미만 세 세70 158.17%(632.66 ug), 70-79 143.59%(574.37 ug), 80-89

세 이상 로 권장섭취량에 충분한 양을 섭취144.29%(577.17 ug), 90 113.50%(454.00 ug)

하는 것으로 나타나 노인들이 충분히 섭취하여 건강한 노인들은 엽산의 섭취가 풍부한 것

으로 나타났다.

○ 아연은 섭취가 높을수록 언어기능이 높고 알쯔하이머병의 원인물질인 베타 아밀로이드,

와 결합하여 인지기능 저하를 감소시킨다 이러한 아연의 섭취량은 나이에 따라 세 미. 70

만 세 세135.38%(10.83 mg), 70-79 127.50%(10.20 mg), 80-89 119.00%(9.52 mg),

세 이상 을 섭취하여 충분한 양을 섭취하는 것으로 나타났으며 인90 134.88%(10.79 mg) ,

지기능 정도에 따라 아연은 각각 을 섭취하여 경10.82 mg, 9.61 mg, 8.73 mg, 6.88 mg

도인지기능 저하 노인과 중등도 인지기능 저하 노인은 아연의 권장 섭취량인 보다 섭9mg

취가 부족한 것으로 나타났다.

○ 식이섬유 섭취와 인지능력 간에 유의적인 상관관계를 보였다 또한 항산화 물질로 알려.

진 폴리페놀은 식이섬유와 연결되어 있다 식이섬유는 충분섭취량에 대해서 세 미만은. 70

세는 세는 세 이110.31%(24.82 g), 70-79 102.80(23.13 g), 80-89 99.78%(22.45 g), 90

상 를 섭취하여 대를 제외하고는 모두 충분섭취량 이상을 섭취하103.20%(23.22 g) 80-89
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였고 세도 에 가까운 섭취율을 보여 노인들의 식이섬유의 섭취가 충분한 것, 80-89 100% ,

으로 나타났으나 인지기능에 따라 정상노인 경계영역노인 경도인지기, 24.17 g, 23.76 g,

능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 충분섭취량 남자19.74 g, 17.21 g (

여자 보다 경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인은 적은 양을25 g, 20 g) ,

섭취하였다 따라서 정상 노인에게 섭취가 풍부한 엽산 아연과 식이섬유가 풍부한 채소류. ,

를 포함한 식사 패턴 메뉴를 개발하였다.

건강한 뇌를 위한 한국인 식사 패턴 제시5)

가 녹황색 채소 과일군 식단의 특성. ,

항산화 비타민은 세포의 노화를 유발시키는 활성산소를 중화시켜 뇌세포의 퇴화를 저

해하여 인지기능의 감소를 보호한다 비타민 와 같은 항산화 비타민과 기타 항산화물. C, E

질들은 인지기능의 감소를 보호할 뿐만 아니라 노인들에게서 흔히 나타나는 각종 염증 증

세나 관절염 등을 예방하는데도 도움을 주어 일석이조라 할 수 있다 따라서 항산화비타민.

이 풍부한 식재료인 토마토 포도 오미자 백년 초 고추 당근 자색고구마 비트 귤 등을, , , , , , , ,

활용하여 식단을 제시하였다.

한국인영양섭취기준에 따르면 세 이상 노인의 비타민 권장섭취량은65 A 700 ug

세이상 남자 비타민 의 충분섭취량은 비타민 의 권장섭취량은RE(65 ), E 12 mg, C 100 mg

이다 본 식단의 영양소 분석 실시 결과 비타민 는 비타민 는. A 2984.05 ug RE, E 34.15

비타민 는 으로 모두 권장섭취량 및 충분섭취량을 충족시키면서 상한섭mg, C 235.17 mg

취량은 넘지 않았다 따라서 항산화 비타민이 풍부한 본 식단이 노인의 인지기능과 항염증.

및 항관절 염에도 긍정적 효과가 있을 것으로 기대 된다.
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나 녹황색 채소 과일군 식단을 위한 식품교환 단위 구성. ,

식단 곡류군
어육류군

지방군 채소군 과일군 우유군
저지방 중지방

아침 2.5 2 1 1.5 0.5

점심 3.5 2 2 1.5 1 1

저녁 3 0.5 0.5 2 1

합계 9 2.5 2 3.5 5 2.5 1

아침은 주식을 죽의 형태로 제공하여 저작 능과 소화가 어려운 노인들에게 편안하게

섭취할 수 있도록 하며 어육류군은 아침의 호박 돈육과 점심의 쇠고기 고등어와 저녁의, ,

우렁 두부를 제공하였다 항산화 비타민이 풍부한 채소와 과일의 경우 파프리카 토마토, . , ,

더덕 포도 오미자 취나물 백년초 고추 당근 사과 양배추 자색고구마 부추 비트 새, , , , , , , , , , , ,

싹 귤 생강 등을 활용하여 충분히 제시하였다, , .
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다 녹황색 채소 과일군 식단 제시. ,
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라 녹황색 채소 과일군 식단의 영양 분석표. ,
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가 견과 종실류 및 생선군 식단의 특성. ·

최근 연구결과에 따르면 포화지방산이 노인의 인지기능 감소 위험률을 증가시키는 것으

로 밝혀졌으며 다가불포화지방산은 인지기능을 개선하고 항염증 효과를 가져 뇌졸중의 위험

도를 감소시킨다고 보고되었다 따라서 불포화 지방산이 풍부한 식재료인 흑미 흑임자 민. , ,

어 땅콩 호두 들깨 참깨 호박씨 해바라기씨 잣 등을 이용하여 식단을 구성함으로써 노, , , , , , ,

인들의 인지기능 개선과 더불어 뇌의 비정상 단백질인 베타 아밀로이드 축적을 억제하여 치

매 발병의 위험률을 유의적으로 감소시키는 효과를 기대할 수 있다.

명의 영양소 섭취량을 분석한 결과 경도 인지기능 저하군의 단일불포화지방산의 평239

균 섭취량은 다불포화지방산의 평균 섭취량은 이었으며 중등도 인지기능 저6.58g, 1.69 g ,

하군의 단일불포화 지방산은 다불포화지방산은 으로 나타났다 본 식단의 단5.11g, 2.04 g .

일불포화지방산은 다불포화지방산은 으로 부족한 불포화지방산의 섭취를14.37 g, 15.17 g

충족시킴으로써 노인의 뇌인지기능 개선 및 항고지혈증에도 긍정적 효과가 있을 것으로 기

대 된다.

나 견과 종실류 및 생선군 식단을 위한 식품교환 단위 구성. ·

식단 곡류군
어육류군

지방군 채소군 과일군 우유군
저지방 중지방

아침 2.5 1.5 1 1 1

점심 3 1.5 0.5 1.5 0.5

저녁 3.5 0.5 1 2 1.5 0.5 1

합계 9 2 2.5 3.5 4 2 1

본 식단 역시 아침은 흑임자잣죽을 제공하여 저작능과 소화가 어려운 노인들에게 편

안하게 섭취할 수 있도록 하며 어육류군은 아침의 소고기 민어와 점심의 숭어 쇠고기와, ,

저녁의 굴 전복을 제공하였다 불포화 지방산이 풍부한 견과류와 들기름의 경우 흑임자, . ,

잣 땅콩 호두 조 들깨 참깨 수수 호박씨 해바라기씨 들기름 흑미 등을 활용하여 충, , , , , , , , , ,

분히 제시하였다.
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다 견과 종실류 및 생선군 식단 제시. ·
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라 견과 종실류 및 생선군 식단의 영양 분석표. ·



- 181 -

가 전곡류군 식단의 특성.

혈중 리보플라빈의 농도가 기억력과 관련이 있으며 알쯔하이머 위험요소인 호모시스

테인을 낮추는 역할을 한다는 보고에 따라 비타민 군과 뇌인지기능과의 관련성이 주목을B

받고 있다 또한 티아민의 경우 결핍 시 뇌에 베타 아밀로이드와 플라크 펩타이드가 축적.

되는 것이 관찰 되었으며 니아신을 일일권장량 보다 많이 섭취할 경우 알쯔하이머 위험이

낮아진다는 보고가 있다 따라서 비타민 군인 티아민 리보플라빈 니아신 등이 풍부한. B , ,

식재료인 현미 녹두 두부 기장 조 대구 두유 등을 활용하여 식단을 제시하였다, , , , , , .

한국인영양섭취기준에 따르면 세 이상 노인의 티아민 권장섭취량은 세65 1.1 mg(65

이상 여자 리보플라빈은 니아신은 비타민 는 이다 본 식단의), 1.2 mg, 14 mg, B6 1.4 mg .

영양 분석 결과 티아민은 리보플라빈 니아신 비타민2.04 mg, 2.20 mg, 31.52 mg, B6

으로 모두 권장섭취량을 충족시킴으로써 혈중 호모시스테인을 낮추고 뇌인지기능2.35 mg

을 개선시킬 뿐 아니라 항고혈압에도 긍정적 효과를 보일 것으로 기대된다.

나 전곡류군 식단을 위한 식품교환 단위 구성.

식단 곡류군
어육류군

지방군 채소군 과일군 우유군
저지방 중지방

아침 2.5 1 0.5 1 1.5 1

점심 3 1 0.5 1 1

저녁 3.5 1 1 1.5 1.5 1 1

합계 9 2 2.5 3 4 2 2

곡류군의 경우 오곡두유가 포함된 저녁의 단위수가 가장 높았으며 어육류군의 경우

아침의 황태 비지 두부와 점심의 쇠고기와 저녁의 돼지고기 비지 대구를 제공하였다, , , , .

비타민 군이 풍부한 전곡류와 두류의 경우 현미 녹두 흑미 우엉 두부 기장 조 비지B , , , , , , , ,

대구 오곡가루 등을 활용하여 충분히 제시하였다 또한 다른 식단에 비하여 우유군의 단, .

위수가 높으며 이는 점심의 요거트와 저녁의 두유에서 기인한다.
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다 전곡류군 식단 제시.
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라 전곡류군 식단의 영양 분석표.
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가 어육류 및 장류 식단의 특성.

비타민 B12는 알쯔하이머 위험요소인 호모시스테인을 낮추는 역할을 하는데 심한 호모

시스테인혈증은 뇌세포 내에서 을 저하시켜 인지능력에 영향을 준다는 보고가methylation

있으므로 비타민 B12가 노인의 신경 및 정신적 장애 치매 등과 연관성이 있다고 알려져 있,

다 따라서 비타민. B12가 풍부하게 함유된 식재료 및 발효식품인 청국장 된장 콩 김치 고, , , ,

추장 등을 활용하여 식단을 제시하였다.

한국인영양섭취기준에 따르면 세 이상 노인의 비타민65 B12 권장섭취량은 이며2.4 ug

본 식단의 비타민 B12는 으로 권장섭취량을 크게 충족시킨다 본 식단은 뇌인지기26.81 ug .

능 뿐 아니라 노인에게서 흔히 나타나는 빈혈 예방에도 긍정적 효과를 보일 것으로 기대된

다.

나 어육류 및 장류 식단을 위한 식품교환 단위 구성.

식단 곡류군
어육류군

지방군 채소군 과일군 우유군
저지방 중지방

아침 2.5 1.5 1 1.5 2 1 0.5

점심 3.5 1 0.5 1 1.5 1.5 1

저녁 3 1 1 1.5 0.5

합계 9 2.5 2.5 3.5 5 3 1.5

어육류군의 경우 아침의 조갯살 오리 해삼과 점심의 다슬기 피꼬막 돼지고기와 저, , , ,

녁의 소고기 우럭 쇠간을 제공하였다 채소군은 무청시래기 배추 목이버섯 녹차채 미, , . , , , ,

역 가지 얼갈이 김치 숙주 부추 묘삼 시금치 등을 제공하였으며 우유군은 아침의 푸, , , , , , ,

딩과 점심의 요거트를 제공하였다 비타민 군이 풍부한 발효식품인 청국장 된장 고추장. B , ,

의 활용을 높였다.
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다 어육류 및 장류 식단 제시.
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라 어육류 및 장류 식단 영양 분석표.
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가 채소류군 식단의 특성.

엽산이 각종 인지기능과 기억력 향상에 도움을 준다는 연구결과가 있으며 비타민 군B ,

B12와 함께 혈중 호모시스테인 농도를 낮추어 뇌인지기능을 개선한다고 알려져 있다 실제.

치매 환자의 뇌세포에서 엽산이 거의 발견되지 않는다는 보고에 따라 엽산이 풍부한 식재료

인 연잎 쑥 브로콜리 파래 오이 당귀 토란 녹차 호박잎 미역 메밀순 부츠 케일 등을, , , , , , , , , , , ,

활용하여 식단을 제시하였다.

한국인영양섭취기준에 따르면 세 이상 노인의 엽산 권장섭취량은 상한섭취65 400 ug,

량은 이며 본 식단의 엽산은 으로 권장섭취량을 크게 충족시키면서 상한1,000 ug 976.30 ug

섭취량을 넘지 않는다 엽산과 식이섬유소가 풍부한 본 식단은 뇌인지기능 개선과 함께 대다.

수 노인이 겪고 있는 당뇨에도 긍정적 효과를 줄 것으로 기대된다.

나 채소류군 식단을 위한 식품교환 단위 구성.

식단 곡류군
어육류군

지방군 채소군 과일군 우유군
저지방 중지방

아침 2.5 0.5 1 0.5 2

점심 2.5 1 1.5 1.5 1

저녁 3.5 1 1 1 2 1 1

합계 8.5 2.5 2 3 5.5 2 1

본 식단은 다른 식단과 달리 곡류군의 단위가 단위 적으며 이는 전체적으로 엽0.5

산이 풍부한 채소를 활용한 음식이 많기 때문이며 어육류군의 경우 아침의 낙지 계란과,

점심의 굴비 저녁의 넙치 닭고기를 제공하였다 채소군의 경우 엽산과 클로로필이 풍부, , .

한 연잎 쑥 브로콜리 파래 오이 당귀 쑥 토란대 녹차 두릅 고들빼기 호박잎 미역, , , , , , , , , , , , ,

메밀순 부추 등을 활용하여 제공하였다 과일군은 점심의 키위와 저녁의 바나나를 제공하, .

였다.
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다 채소류군 식단 제시.
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라 채소류군 식단의 영양 분석표.
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건강한 뇌를 위한 한국형 음식 레시피6)

아침(1)

가 팥호박죽.

식재료[ ]

주재료 팥 늙은호박 찹쌀가루: 20g, 60g, 20g

양념류 설탕 소금: 10g, 0.2g

조리법[ ]

늙은 호박은 씨를 긁어 내고 껍질을 벗겨 두께로 썬 다음1. 2cm

냄비에 넣고 물을 부어 호박 덩어리가 보이지 않을 때까지 푹 삶는다.

팥은 소금을 약간 넣고 삶는다2. .

찹쌀가루에 물을 약간 넣어 뭉쳐지면 에 넣고 끓인 다음 소금으로 간을 한다3. 1 .

에 미리 삶아둔 팥을 넣고 잠시 더 끓인 후 설탕으로 맛을 낸다4. 3 .

주요 영양소[ ]

221.7551.27 0.71 0.00 0.03 0.01 0.06 8.66 10.28 24.78 10.10 0.00

나 세모 해조류 국. ( )

식재료[ ]

주재료 세모 굴: 60g, 40g

양념류 간장 소금 마늘 파: 1g, 0.2g, 2g, 4g
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조리법[ ]

굴을 준비하여 소금물에 씻어 놓는다1. .

물이 끓으면 굴을 넣고 끓이다가 간장 다진 마늘 다진 파를 넣고 끓인다2. , , .

의 국물이 끓어오르면 세모를 넣고 한소끔 끓여 소금으로 간을 맞춘다3. 2 .

주요 영양소[ ]

22.39 2.26 0.13 0.64 0.06 0.05 0.08 3.01 0.67 42.95 0.41 2.70

다 돈육채파프리카볶음.

식재료[ ]

주재료 돼지고기 파프리카: 90g, 50g

양념류 소금 마늘 홍고추 참기름 콩기름: 0.2g, 4g, 4g, 2g, 10g,

깨 파 후추2g, 10g, 0.4g

조리법[ ]

손질된 돈육은 밑간 양념을 넣고 골고루 섞어준 뒤 분 정도 재워둔다1. 20~30 .

고기가 재워지는 동안 야채손질을 한다2. .

양파 파프리카는 깨끗이 씻어 먹기 좋은 크기로 썰어준다3. , .

홍고추는 반 가른 뒤 씨를 제거하고 찬물에 헹궈내 어슷 썰어준다4. .

프라이팬에 오일을 두르고 중불로 달궈준 뒤 마늘과 건홍고추를 넣고 향을 내준다5. .

미리 재워둔 돼지고기를 함께 익히고 미리 손질해둔 야채와 양념을 넣고 어우러질 정도로만6.

분정도 볶아준다2~3 .

주요 영양소[ ]

165.482.64 7.21 6.97 4.40 5.36 4.54 6.79 1.21 84.35 6.76 33.51
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라 토마토생채.

식재료[ ]

주재료 토마토 오이 양파 무순: 70g, 20g, 14g, 10g

양념류 소금 설탕 식초 올리브유: 0.2g, 2g, 2g, 4g

조리법[ ]

토마토는 한입크기로 잘라준다1. .

오이와 양파는 굵직하게 다진다2. .

소스를 만들어 버무리기 분량의 재료를 섞어 소스를 만든다 양파 오이에 소스를 넣고 고루 버무3. . ,

린다.

양파 오이 위에 토마토을 얹은 후 무순을 올려 장식한다4. , .

주요 영양소[ ]

40.39 3.06 3.08 0.00 0.38 2.14 0.33 0.52 0.57 41.22 0.51 7.10

마 더덕물김치.

식재료[ ]

주재료 더덕 무 미나리 홍고추 실파 밤: 50g, 12g, 12g, 5g, 5g, 5g,

잣 실고추1.6g, 0.6g

양념류 마늘 생강 소금: 1g, 1g, 0.2g

조리법[ ]

더덕은 껍질을 벗겨 소금물에 시간 담근 다음 물기를 제거하고 칼등으로 두들겨 로 어슷1. 2~3 2cm

썰기 한다.

무는 나박 썰기하고 미나리 실파는 길이로 썬다2. , , 4~5cm .

마늘 생강 밤은 곱게 채 썬다 붉은 고추는 어슷 썰거나 통째로 곱게 간다3. , , . .

항아리에 준비한 재료를 모두 넣은 다음 소금물을 붓고 고루 섞는다4. .

시간 뒤 국물 간을 맞추고 서늘한 곳에 보관한다5. 2~3 .
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주요영양소[ ]

36.34 5.30 1.55 0.00 0.00 0.00 0.00 1.63 2.26 19.94 0.44 8.97

바 포도.

식재료[ ]

주재료 포도: 100g

조리법[ ]

포도를 흐르는 물에 깨끗이 씻는다1. .

주요 영양소[ ]

30.00 7.05 0.40 0.00 0.02 0.01 0.02 0.20 0.45 1.75 0.25 2.50

점심(2)

가 메밀밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 메밀: 120g, 20g

조리법[ ]

메밀과 쌀은 각각 분간 불린 후 체에 밭쳐 물기를 뺀다1. 30 .

솥에 불린 쌀과 메밀을 넣고 밥물을 넣은 후 밥을 짓는다2. .

밥물이 끓어 오르면 중불로 줄이고 주걱으로 위 아래를 섞은 후 약불에서 뜸을 들인다3. .
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주요 영양소[ ]

248.6054.57 0.29 0.00 0.00 0.00 0.00 4.57 1.01 2.13 0.33 0.00

나 쇠고기모자반국.

식재료[ ]

주재료 쇠고기 모자반 양파 메밀가루: 30g, 20g, 20g, 20g

양념류 된장 마늘 생강 소금 청주: 1g, 6g, 2g, 0.2g, 10g

조리법[ ]

쇠고기는 찬물에 담가 핏기를 제거 하고 육수를 낸다1. .

쇠고기 육수에 된장을 풀어 끓여준다2. .

끓으면 모자반과 분량의 양념을 넣고 한 번 더 끓으면3.

메밀가루를 풀어 넣고 한번 더 끓인다.

주요 영양소[ ]

75.94 9.60 0.35 1.22 0.06 0.11 0.11 5.27 1.44 16.50 0.08 3.04

다 고등어오미자조림.

식재료[ ]

주재료 고등어 무 오미자청 양파 파 고추: 100g, 40g, 20g, 40g, 10g, 4g

양념류 간장 고춧가루 마늘 생강 설탕: 1g, 5g, 2g, 2g, 4g

조리법[ ]

준비한 분량의 조림 양념과 오미자청을 넣고 섞어준다1. .

고등어 지느러미는 자르고 등분 먹기 좋은 크기로 토막 낸다2. 4 .
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양파는 먹기 좋은 크기로 썰고 파 고추는 어슷 썰기 해준다3. , .

냄비의 바닥에 무를 먼저 깔고 그 위에 고등어를 올려준다4. .

양념을 얹고 풋고추와 대파를 얹어 준다5. .

적당량의 물을 부어준 뒤 센 불에서 끓이다 끓기 시작하면 약불에서 분 정도 조려준다6. 30 .

주요 영양소[ ]

138.8415.17 1.37 4.16 1.59 2.16 1.66 11.24 3.59 224.632.00 10.02

라 취나물백년초무침.

식재료[ ]

주재료 취나물 백년초: 140g, 40g,

양념류 고추장 된장 마늘 참기름 참깨: 0.6g, 0.6g, 1g, 4g, 2g

조리법[ ]

취나물을 다듬어 깨끗히 씻어 물기를 제거한다1. .

백년초를 껍질을 제거한 후 반을 가른다2. .

취나물과 백년초에 된장고추장다진마늘참기름통깨를 넣고 무친다3. , , , , .

주요 영양소[ ]

125.3414.88 7.87 0.00 0.71 1.85 2.13 5.46 5.03 417.212.86 9.91

마 고추감자전.

식재료[ ]

주재료 감자 고추 전분가루 계란: 40g, 10g, 10g, 4g

양념류 소금: 0.2g
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조리법[ ]

감자는 강판에 갈아준다1. .

갈은 감자에 부침가루계란소금을 넣어준다2. , , .

고추의 반을 가르고 씨를 제거한 후 의 반죽을 채워 넣는다3. 2 .

후라이팬에 기름을 넣고 약불에 감자반죽을 채운 고추를 부쳐준다4. .

주요 영양소[ ]

34.81 7.02 0.10 0.16 0.07 0.09 0.04 1.56 1.06 8.26 0.07 14.40

바 갓김치.

식재료[ ]

주재료 갓: 60g

양념류 파 고춧가루 멸치액젓 마늘 생강 설탕: 12g, 4g, 0.6g, 4g, 2g, 2g,

참깨2g

조리법[ ]

갓과 실파는 다듬어서 씻고 가지런히 놓아 소금을 뿌려 살짝1.

절인다.

멸치젓은 같은 양의 물을 부어 끓여서 체에 한지를 깔고 걸러2.

맑은 젓국을 만든다.

멸치젓국에 고춧가루를 개어서 잠시 두었다가 고춧가루가 적당히 불면 다진 마늘 다진 생강 설3. , ,

탕 통깨를 섞어 걸쭉한 양념을 만든다, .

절인 갓과 실파를 양념으로 버무린 후 항아리에 담아 익힌다4. .

주요 영양소[ ]

49.98 8.03 2.15 0.03 0.00 0.00 0.00 2.81 4.12 273.013.00 44.47
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사 당근쥬스.

식재료[ ]

주재료 양배추 당근 사과: 40g, 140g, 40g

양념류 꿀: 20g

조리법[ ]

당근 사과 양배추는 깨끗이 씻어 적당한 크기로 잘라준다1. , , .

믹서기에 당근과 사과 양배추 물을 넣어 갈아준다2. , , .

꿀을 조금 첨가하여 마무리한다3. .

주요 영양소[ ]

69.85 17.81 0.22 0.00 0.02 0.00 0.05 1.25 3.17 880.070.50 27.20

저녁(3)

가 자색고구마밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 자색고구마: 80g, 40g

조리법[ ]

쌀은 깨끗이 씻어 분간 물에 불린다1. 30 .

자색고구마는 껍질을 벗겨 굵게 썰어 놓는다2. .

솥에 불린 쌀과 고구마를 섞어 넣고 밥보다 적은 분량의 물을 붓는다3. .

처음에는 센불에서 끓이다가 한소끔 끓어 오르면 중불로 줄이고 쌀알이 퍼지면 약하게 하여 뜸을4.

들인다.

주요 영양소[ ]

166.4037.64 0.08 0.00 0.01 0.00 0.01 2.56 0.85 4.03 0.28 5.00
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나 콩나물부추국.

식재료[ ]

주재료 콩나물 부추 고추: 30g, 30g, 10g

양념류 마늘 생강 소금: 2g, 0.5g, 0.2g

조리법[ ]

콩나물과 부추는 다듬은 후 물에 씻어 준비한다1. .

깨끗이 씻은 콩나물에 물을 넣고 끓여준다2. .

끓은 콩나물국에 다진마늘 생강 소금을 넣고 간을 해준다3. , , .

부추를 넣고 마무리해준다4. .

주요 영양소[ ]

14.16 1.91 0.32 0.00 0.04 0.04 0.17 1.79 1.24 105.800.58 17.72

다 씨앗우렁쌈장.

식재료[ ]

주재료 우렁 호박씨 배추: 80g, 20g, 20g

양념류 고추가루 된장 깨 파: 4g, 2g, 2g, 10g

조리법[ ]

우렁이를 깨끗이 씻어 놓고 배추는 송송 썰어 둔다1. .

뚝배기에 물을 붓고 된장을 풀어 넣어 바글바글 끓인다2. .

한소끔 끓고 나면 다진 파 다진 마늘 고춧가루를 넣어준다3. , , .

에 씨앗을 넣고 다시 한 번 끓여 국물이 자작해 지면 통깨를 뿌려 마무리한다4. 3 .

주요 영양소[ ]

163.019.00 10.54 0.56 0.00 0.00 0.01 10.91 4.29 186.082.30 5.91
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라 곰취 양배추 비트쌈. & &

식재료[ ]

주재료 곰취 양배추 비트: 30g, 30g, 30g

조리법[ ]

곰취와 양배추는 씻어서 준비한다1.

비트는 적당량 얇게 슬라이스하여 준비한다2. .

양배추는 찜기에 분 정도 쪄준다3. 10~20 .

주요 영양소[ ]

8.40 1.80 0.09 0.00 0.00 0.00 0.00 0.92 1.01 184.630.18 17.40

마 연두부새싹생채.

식재료[ ]

주재료 연두부 새싹채소: 100g, 30g

양념류 당근 버터 물엿: 30g, 4g, 10g

조리법[ ]

새싹채소와 당근은 물에 씻어 적당한 크기로 준비한다1. .

당근을 곱게 갈고 분량의 재료를 섞는다2. .

연두부와 함께 채소들을 담고 양념장을 곁들여 준비한다3. .

주요 영양소[ ]

58.99 6.56 1.24 1.69 1.03 0.42 0.06 2.95 0.71 177.470.87 10.55
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바 파김치.

식재료[ ]

주재료 쪽파: 50g

양념류 고추가루 마늘 멸치액젓 생강 소금: 10g, 4g, 1g, 4g, 1g

조리법[ ]

쪽파는 잘 다듬어 씻어서 물기를 뺀다1. .

고춧가루 멸치젓 다진 마늘 다진 생강을 넣어 양념을 만든다2. , , , .

쪽파를 굵은 소금으로 살짝 절이고 양념을 넣어 잘 버무린다3. .

주요 영양소[ ]

44.17 7.22 1.96 0.06 0.07 0.08 0.08 2.26 3.88 268.032.58 7.40

사 귤생강차.

식재료[ ]

주재료 귤 꿀 생강: 30g, 2g, 0.8g

조리법[ ]

귤과 껍질은 분리시켜놓고 껍질은 깨끗한 물에 씻은 후 말려1.

둔다.

생강은 껍질을 벗겨 슬라이스 해둔다2. .

냄비를 약한 불에 올려놓고 귤과 껍질 생강을 넣고 물 컵과 꿀을 넣어 은근히 끓인다3. , 2 .

주요 영양소[ ]

21.11 5.63 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.18 0.16 21.23 0.06 7.37
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아침(1)

가 흑임자잣죽.

식재료[ ]

주재료 쌀 흑임자 잣: 60g, 16g, 10g

양념류 소금: 0.2g

조리법[ ]

쌀은 깨끗이 씻어 물에 불린 다음 물 컵을 넣고 분쇄기에 간다1. 1 .

검은깨는 씻어서 일어 볶은 후 잣과 함께 물 컵을 붓고 분쇄기에 갈아서 고운체에 거른다2. 2 .

과 를 함께 넣고 물 컵을 더 부어 나무주걱으로 저어 가며 죽을 쑤고 소금으로 간을 한다3. 1 2 4 .

주요 영양소[ ]

195.3525.84 8.51 0.00 0.00 0.00 0.00 4.49 2.63 0.40 1.46 0.00

나 소고기배추된장국.

식재료[ ]

주재료 소고기 배추: 20g, 40g

양념류 된장 고춧가루 고추 마늘 파: 1g, 1g, 2g, 1g, 2g

조리법[ ]

쇠고기는 고기결과 반대방향으로 좀 도톰하게 썰어 준비한다1. .

배추는 먹기 좋은 크기로 잘라준다2. .

쇠고기는 핏물을 빼는 방법 대신 끓는 물에 가볍게 데쳐 준비한다3. .

새로 찬물을 받고 데쳐낸 소고기를 처음부터 넣고 끓여준다4. .

분정도 끓여준 후 된장을 채망에 넣어 수저로 잘 풀어준다5. 15 .
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썰어놓은 배추다진마늘대파고춧가루을 넣어준다6. , , , , .

배추가 푹 무르게 익으면 다진 파를 넣어 마무리 해준다7. .

주요 영양소[ ]

22.32 0.91 0.10 0.81 0.00 0.00 0.00 2.59 0.51 36.60 0.22 7.86

다 민어애호박선.

식재료[ ]

주재료 호박 민어 계란 아몬드 잣: 90g, 20g, 10g, 4g, 10g,

표고버섯 전분20g, 2g

양념류 간장 파 깨소금 마늘 설탕: 2g, 2g, 0.6g, 2g, 2g,

겨자 소금 식초 후추0.2g, 0.2g, 4g, 1g

조리법[ ]

애호박은 등분하여 열십자모양을 낸 뒤 연한 소금물에 담가 절인 뒤 마른 면보에 싸 무거운 것1. 3 ,

으로 지그시 눌러 물기를 뺀다.

민어는 길이로 아주 곱게 채 썰어 양념하여 볶는다2. 3 .㎝

마른 표고버섯은 미지근한 물에 불려 기둥을 떼어내고 채 썰어 양념하여 볶는다3. .

달걀은 황백지단을 얇게 부쳐 곱게 채 썬다4. .

준비한 민어 표고버섯 지단을 골고루 잘 섞은 다음 절여진 호박의 칼집 사이에 끼워 넣는다5. , , , .

찜기에 호박을 얹어 녹두녹말을 골고루 뿌리고 가볍게 물 스프레이를 한다6. .

김이 충분히 오른 찜통에 호박을 얹고 분 정도 윤기나게 쪄서 접시에 담아 남은 소를 부족한 부7. 5 ,

분에 조금씩 더 채운 다음 그 위에 아몬드와 잣가루를 뿌린다, .

주요 영양소[ ]

123.2912.41 5.61 0.88 0.52 2.48 1.77 6.74 4.55 20.97 2.41 4.19
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라 감태땅콩무침.

식재료[ ]

주재료 감태 땅콩 깨: 10g, 4g, 6g

양념류 물엿 참기름: 2g, 2g

조리법[ ]

감태는 적당한 크기로 잘라준다1. .

물엿과 참기름을 섞어준다2. .

양념을 감태에 바르고 참깨와 땅콩가루를 뿌려준다3. .

주요 영양소[ ]

108.054.58 9.41 0.00 1.16 3.05 2.89 3.29 2.69 22.60 3.05 0.50

마 장김치.

식재료[ ]

주재료 무 배 배추: 20g, 20g, 20g

양념류 간장 고추 파 미나리 생강: 3g, 1g, 2g, 2g, 2g

마늘 꿀 대추2g, 0.5g, 4g

조리법[ ]

배추는 겉껍질을 제거하고 한 잎씩 떼어 씻어 길이1. , 3.5㎝

정도로 썬다.

무는 단단하고 바람이 들지 않은 것으로 골라 깨끗이 씻어 배추보다 약간 작게 썬다2. .

배추와 무를 집간장에 절여 둔다 무가 배추보다 쉽게 절여지므로 배추가 절여진 뒤 무를 넣는 것3. . ,

이 좋다.

미나리는 다듬어 씻어 줄기만 정도로 썬다4. 3.5 .㎝

대추는 돌려 깎아 씨를 발라내고 채썬다5. .

배는 껍질을 벗겨 무와 같은 크기로 썬다6. .

파는 흰 부분만 길이 정도로 곱게 채썰고 마늘과 생강도 곱게 채 썬다7. 3.5 , .㎝

절여 둔 배추와 무에 썰어 놓은 모든 재료를 넣고 버무려 하루쯤 두었다가 국물에 간을 맞추어8. ,

부어 배춧잎으로 덮어 둔다.
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주요 영양소[ ]

18.80 4.40 0.14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.72 0.99 12.50 0.13 3.27

바 사과.

식재료[ ]

주재료 사과: 200g

조리법[ ]

사과를 깨끗이 씻고 먹기 좋은 크기로 잘라 준다1. .

주요 영양소[ ]

46.00 12.10 0.40 0.00 0.01 0.00 0.02 0.20 1.40 0.00 1.00 5.00

점심(2)

가 호두조밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 조 호두: 80g, 20g, 20g

조리법[ ]

쌀과 차조는 물에 씻은 후 불려 놓는다1. .

불린 쌀에 물을 넣고 그 위에 호두를 올린 후 밥을 짓는다2. .



- 205 -

주요영양소[ ]

308.9039.56 13.80 0.00 0.00 0.00 0.00 6.33 2.05 1.00 0.64 0.00

나 들깨아욱국.

식재료[ ]

주재료 아욱 들깨 파 멸치: 70g, 10g, 2g, 1g

양념류 된장 마늘 소금: 1g, 2g, 0.2g

조리법[ ]

아욱은 다듬어서 깨끗하게 씻는다1. .

멸치육수를 낸 후 된장을 풀어주고 아욱을 넣어 보글보글 끓여준다2. .

아욱이 다 익으면 대파를 넣고 한 번 더 끓여준다3. .

소금으로 간을 맞춰준다4. .

마지막으로 들깨가루를 넣고 마무리 해준다5. .

주요 영양소[ ]

64.49 5.16 4.19 0.03 0.00 0.00 0.00 3.18 2.13 401.670.89 17.29

다 어채.

식재료[ ]

주재료 숭어 전복 표고버섯 홍고추 해삼: 60g, 20g, 20g, 20g, 10g,

계란 국화잎 느타리 미나리 석이버섯10g, 20g, 20g, 10g, 10g,

오이 파10g, 10g
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조리법[ ]

숭어는 비늘을 벗기고 뼈와 살을 분리하여 껍질을 벗겨 두께로 포를 떠서 겉방향으로 가로1. 0.5cm

세로 로 자른다1cm 3.5cm .

파의 흰부분과 미나리는 로 자른다2. 3.5cm .

전복은 살을 떼어낸 후 내장을 제거하고 솔로 깨끗이 문질러 씻은 다음 얇게 저며 썬다3. , .

불린 해삼은 가로 세로 로 썬다4. 1cm , 3.5cm .

홍고추는 반을 갈라 씨를 제거하고 가로 세로 로 썬다5. 1cm, 3.5cm .

오이는 깨끗이 씻어 로 토막을 낸 후 골패쪽 모양으로 썬다6. 3.5cm .

표고버섯 석이버섯은 따듯한 물에 불려 깨끗이 손질하고 느타리버섯도 깨끗이 손질하여 모두 가7. ,

로 세로 로 썬다1cm, 3.5cm .

국화잎은 깨끗이 씻는다8. .

손질해둔 전복불린해삼홍고추오이표고버섯석이버섯느타리버섯국화잎은 끓는 물에 데쳐낸 후9. , , , , , , ,

찬물에 담갔다가 건져 물기를 뺀다.

달걀은 삶아 껍질을 벗긴 후 등분 한다10. 4 .

모든 재료를 접시에 예쁘게 담은 다음 달걀을 얹는다11. .

주요 영양소[ ]

103.7214.31 0.32 0.86 0.49 0.62 0.53 10.97 7.69 36.84 3.26 21.03

라 약산적조림.

식재료[ ]

주재료 소고기 호두: 55g, 20g

양념류 간장 꿀 소금 참기름 청주 파: 0.6g, 4g, 0.2g, 2g, 2g, 10g,

후추0.2g

조리법[ ]

쇠고기를 두께로 썰어 양념장으로 양념하여 재워둔다1. 0.5cm .

양념된 고기를 사면을 얌전히 하여 팬에 굽는다2. .

다 구워진 고기는 가로 세로 로 잘라 약산적을 만들어 놓는다3. 3cm, 3cm .

조림간장에 약산적과 호두를 넣어 끓이다가 끓거든 약한 불에서 조린다4. .

국물이 거의 졸면 그릇에 담아낸다5. .
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주요 영양소[ ]

137.062.63 10.04 1.13 0.57 1.48 1.71 6.88 0.83 15.02 1.90 2.16

마 고춧잎들깨무침.

식재료[ ]

주재료 고춧잎 들깨: 140g, 16g

양념류 간장 고춧가루 고추장 마늘 파 참기름: 1g, 2g, 0.6g, 2g, 2g, 2g,

깨2g

조리법[ ]

흐르는 물에 씻은 고춧잎은 끓은 물에 소금을 넣은 뒤 데친다1. .

데친 고춧잎은 곧바로 차가운 물에 씻어 체에 받쳐 물기를 빼준다2. .

볼에 담아 다진 마늘 다진 파 고추장 간장과 고춧가루를 넣고 조물조물 묻혀준다3. , , , .

마지막으로 들깨가루와 참기름 깨로 마무리 한다4. , .

주요 영양소[ ]

149.5111.71 11.06 0.00 0.71 1.85 2.13 5.36 4.72 571.715.76 57.51

바 배추김치.

식재료[ ]

주재료 배추: 80g

양념류 고추 마늘 멸치액젓 생강 소금: 2g, 1g, 0.6g, 0.8g, 0.6g,

찹쌀가루 파2g, 2g

조리법[ ]

배추는 작은 것은 등분 큰 것은 등분 하여 소금물에 시간 절인 후 씻어 건져서1. 2 , 4 5~6
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물기를 뺀다.

쪽파는 다듬어 씻어 길이로 썬다2. 4cm .

마른 고추는 물에 불려 마늘생강멸치젓과 함께 분쇄기에 간다3. , , .

찹쌀풀에 와 을 섞어서 양념을 준비한다4. 2 3 .

물기를 뺀 배춧잎 사이사이에 양념을 발라 고루 묻히고 항아리에 담아 익힌다5. .

주요 영양소[ ]

12.62 3.01 0.18 0.00 0.02 0.02 0.03 0.66 1.09 47.45 0.55 7.40

사 색깨강정. 3

식재료[ ]

주재료 들깨 참깨 흑임자 대추 잣 해바라기씨: 10g, 10g, 10g, 4g, 4g, 4g,

호박씨4g

양념류 설탕 소금 물엿: 4g, 0.02g, 10g

조리법[ ]

그릇에 시럽 재료들을 모두 섞어 준비한다1. .

오목한 쟁반에 비닐을 깔고 들러 붙지 않도록 기름을 살짝 바른다2. .

팬을 달구어 시럽재료를 넣고 분정도 끓이다가 약한 불로 줄여서 깨를 넣고 잘 섞어가며 분정3. 1 1

도 뒤섞어 주고 불을 꺼준다.

깨강정이 굳기 전에 비닐을 깐 쟁반위에 쏟는다4. .

그 위에 다시 비닐을 덮어 평평하게 모양을 잡는다5. .

분정도 굳힌 후 틀에서 꺼내 먹을 만큼 크기로 자른다6. 10~20 .

주요 영양소[ ]

153.7111.62 11.78 0.00 0.27 0.66 1.44 4.42 3.96 0.49 2.54 0.16
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저녁(3)

가 영양수수밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 수수 해바라기씨 호박씨: 60g, 20g, 8g, 8g

조리법[ ]

쌀은 깨끗이 씻어 분간 물에 불린다1. 30 .

차수수는 물에 불린 뒤 깨끗이 씻는다 다시 뜨거운 물을 붓고 씻어 검붉은 물을 버리는 과정을2. .

회 반복한 다음 찬물에 시간 정도 불린다2~3 1 .

불린 쌀과 차수수를 솥에 켜켜이 넣고 호박씨와 해바라기씨를 얹어서 안친다3. , .

뜸을 들인 후 고루 섞어 밥을 푼다4. .

주요 영양소[ ]

183.9832.62 4.12 0.00 0.22 0.40 1.50 4.76 1.34 1.41 1.61 0.04

나 굴국.

식재료[ ]

주재료 굴 무 파 건고추: 40g, 30g, 4g, 2g

양념류 간장 생강 소금: 0.2g, 0.6g, 0.2g

조리법[ ]

무는 깨끗이 씻어 굵게 채 썰고 대파는 어슷 썬다1. .

굵은 소금물에서 번 정도 깨끗이 씻어 물기를 빼놓는다2. 2 .

냄비에 물을 붓고 채 썬 무 마른고추 간장을 넣고 무가 말갛게 익도록 끓인다3. , , .

무가 익으면 마른 고추를 건져내어 굴을 넣고 한소끔 끓인 후 대파와 생강즙을 넣고 소금으로 간4.

을 맞춘다.
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주요 영양소[ ]

20.83 1.24 0.04 0.64 0.06 0.05 0.08 2.51 0.36 17.08 0.19 4.65

다 전복쌈.

식재료[ ]

주재료 전복 잣: 70g, 10g

조리법[ ]

마른 전복을 찬물에 담가 불린다1. .

불린 전복을 마른 행주로 물기를 닦는다2. .

도마에 놓고 칼로 타원형으로 얇게 포를 뜬다3. .

포 속에 잣 알씩을 넣어 송편모양으로 가장자리를 오므려 다듬는다4. 5 .

주요 영양소[ ]

60.90 2.23 3.41 0.25 0.01 0.01 0.01 5.25 0.14 0.99 0.75 0.00

라 깨순들깨무침.

식재료[ ]

주재료 깨순 들깨가루: 140g, 4g

양념류 간장 고추 마늘 참기름 파: 1g, 2g, 4g, 2g, 4g

조리법[ ]

깨순은 흐르는 물에 씻어서 준비해 둔다1. .

끓는 물에 깨순을 살짝만 데쳐준다2. .

데친 깨순은 바로 찬물에 담가서 식혀 둔다3. .

식힌 깨순은 물기를 꼭 짜준다4. .
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분량의 양념을 넣고 무쳐준다5. .

마지막으로 들깨가루를 넣어 마무리 한다6. .

주요 영양소[ ]

108.158.23 8.28 0.00 0.85 2.22 2.56 3.78 6.06
1070.1
5 5.19 11.08

마 더덕들기름구이.

식재료[ ]

주재료 더덕: 50g

양념류 들기름 고추장 간장 깨소금 설탕: 6g, 1g, 0.6g, 2g, 2g

조리법[ ]

더덕은 껍질을 돌려가며 벗겨 물에 잠시 담가두었다가 건져서 반으로 갈라 방망이로 자근자근 두1.

드려 편평하게 편다.

손질한 더덕은 물기를 제거하고 유장을 발라둔다2. .

분량의 재료를 섞어 양념장을 만든다3. .

식용유를 발라 달군 석쇠에 유장을 바른 더덕을 얹어 애벌구이 한다4. .

애벌구이한 더덕에 양념을 바르고 타지 않게 석쇠를 상하좌우로 움직여가면서 굽는다5. .

주요 영양소[ ]

82.25 5.39 6.71 0.00 0.00 0.00 0.00 1.42 2.03 2.11 0.62 2.09
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바 숙김치.

식재료[ ]

주재료 무 굴 배 양파 고추 미나리 생강 파: 60g, 20g, 10g, 10g, 4g, 6g, 4g, 4g

양념류 고춧가루 마늘 새우젓 설탕 찹쌀가루: 2g, 1g, 0.2g, 0.2g, 1g

조리법[ ]

무는 네모 모양으로 썰어 소금물에 무르게 씹힐 정도로 삶아 물기를 빼놓는다1. .

배는 껍질을 벗겨 납작하게 썬다2. .

대파와 미나리는 약 길이로 썰고 마늘과 생강은 곱게 다진다3. 4cm .

굴은 소금물에 살살 씻어 물기를 빼고 새우젓은 건더기만 건져 다진다4. .

새우젓국에 고춧가루를 넣어 불렸다가 배추무마늘생강대파미나리굴배를 넣고 가볍게 버무려5. , , , , , , ,

소금으로 간을 맞춘다.

통에 눌러 담고 소금과 젓국으로 간한 국물을 부어 익힌다6. .

주요 영양소[ ]

24.37 4.35 0.19 0.32 0.03 0.02 0.05 1.93 1.37 46.80 0.39 12.28

사 흑미아몬드쉐이크.

식재료[ ]

주재료 우유 흑미 아몬드: 100g, 10g, 10g

양념류 소금 꿀: 0.2g, 4g

조리법[ ]

흑미는 불린 뒤에 물기를 빼서 강불에서 볶아낸다1. .

아몬드 역시 아무것도 두르지 않은 팬에서 볶아낸 뒤에 식혀둔다2. .

믹서기에 흑미와 아몬드 소금을 넣고 갈아준다3. , .

갈린 흑미와 아몬드가루를 우유에 넣고 꿀과 소금을 적당량 넣어 준다4. .

주요 영양소[ ]

72.02 8.28 1.78 1.60 1.21 1.51 0.44 2.60 0.51 14.04 1.01 0.56
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아침(1)

가 현미녹두죽.

식재료[ ]

주재료 쌀 현미 녹두: 60g, 20g, 16g

양념류 소금: 0.2g

조리법[ ]

현미와 쌀을 씻어 물에 불려둔다1. .

거피한 녹두를 물에 살살 씻어 물에 불려준다2. .

불린 현미와 녹두 쌀을 냄비에 넣고 물을 충분히 부어 푹 끓여준다3. , .

마지막에 소금으로 살짝 간을 한다4. .

주요 영양소[ ]

196.85 41.58 0.00 0.00 6.03 0.12 0.04 1.11 0.16

나 황태미역국.

식재료[ ]

주재료 황태 미역: 16g, 10g

양념류 간장 마늘 소금 참기름: 0.2g, 7g, 0.2g, 6g

조리법[ ]

마른미역을 물에 넣어 불려준다1. .

달군 냄비에 참기름을 두르고 찢어놓은 황태를 넣어 볶아준다2. .

물을 넣고 미역도 넣어 끓여준다3. .

끓기 시작하면 간장과 소금으로 간을 맞추고 마늘을 넣어준다4. .
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주요 영양소[ ]

57.79 3.02 0.74 0.85 7.65 0.03 0.09 0.55 0.04

다 오색비지연근전.

식재료[ ]

주재료 연근 비지 부침가루 계란 천연가루: 70g, 10g, 6g, 6g,

단호박녹차백년초칡시금치( , , , , ) 4g

양념류 소금: 0.2g

조리법[ ]

볼에 비지를 넣고 달걀과 부침가루와 물을 약간 넣고 반죽해 준다1. .

연근의 빈 공간에 천연가루로 색을 낸 비지를 채운다2. .

기름을 두른 프라이팬에 비지전을 올린 후 그 위에 앞뒤로 익혀준다3. .

주요 영양소[ ]

107.04 17.75 0.66 1.23 4.36 0.10 0.05 0.66 0.09

라 톳두부무침.

식재료[ ]

주재료 톳 두부: 40g, 16g

양념류 고추가루 깨소금 마늘 멸치액젓 소금: 2g, 1.4g, 1g, 0.2g, 0.2g

조리법[ ]

톳은 끓는 물에 소금을 넣고 살짝 데친다1. .

두부는 으깨고 데친 톳과 같이 양념을 넣고 버무린다2. .
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주요 영양소[ ]

29.53 2.92 0.20 0.50 2.79 0.02 0.05 0.84 0.07

마 순무나박김치.

식재료[ ]

주재료 순무 고추 파 마늘 생강: 60g, 10g, 10g, 6g, 4g

양념류 소금: 0.2g

조리법[ ]

순무는 나박나박 썬다1. .

생강 마늘은 채썰고 대파는 길이로 썰고 붉은 고추는 어슷하게 썬다2. , , 2cm , .

위의 모든 재료를 잘 버무리고 물에 소금을 잘 풀고 물을 넣어 익힌다3. .

주요 영양소[ ]

25.40 5.98 0.00 0.00 1.16 0.05 0.06 0.53 0.08

바 감단자.

식재료[ ]

주재료 감 연시 곶감 찹쌀가루 대추: ( )120g, 30g, 30g, 10g

조리법[ ]

홍시를 끓이고 찹쌀가루를 넣고 끓여준다1. .

숟가락 등으로 펴서 대추채 곶감채 고물을 입혀준다2. , .

주요 영양소[ ]

156.10 39.35 0.00 0.00 2.38 0.06 0.03 0.71 0.04
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점심(2)

가 흑미우엉밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 흑미 우엉 당근 느타리버섯: 80g, 20g, 10g, 10g, 10g

양념류 다시마 식초 참기름: 2g, 2g, 2g

조리법[ ]

다시마를 분 정도 우려서 다시마물을 만든다1. 30 .

다시마물로 밥물을 부어 분 정도 불려준다2. 30 .

우엉은 먹기 좋은 크기로 썰어 갈변되지 않도록 식촛물에 담근다3. .

버섯과 당근은 적당한 크기로 썰어 팬에 볶아 준다4. .

다시마물로 불린 쌀 위에 모든 재료를 올려준 후 밥을 짓는다5. .

주요 영양소[ ]

220.38 44.44 0.74 0.86 4.65 0.17 0.07 1.28 0.12

나 버섯조치.

식재료[ ]

주재료 새송이버섯 양송이버섯 표고버섯 두부: 20g, 20g, 20g, 20g,

돌미나리 양파 파 고추10g, 10g, 10g, 6g

양념류 멸치 마늘 새우젓 생강 후추: 10g, 4g, 0.6g, 2g, 0.2g

조리법[ ]

멸치를 넣고 국물을 우려낸다1. .

잘 우려낸 육수에 두부 가로 세로 를 넣어 한번 끓여준다2. ( 4cm- 2cm) .

한번 끓어오르면 버섯을 넣어준다3. .

양념으로 간을 하고 부족한 간은 새우액젓으로 맞춰준다4. .

파와 미나리 홍고추를 넣고 끓여준다5. , .
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주요 영양소[ ]

69.31 9.67 0.27 0.58 6.44 0.13 0.42 4.58 0.17

다 묵볶음.

식재료[ ]

주재료 도토리묵 느타리버섯 소고기 양파: 60g, 16g, 10g, 10g

양념류 간장 마늘 설탕 소금 올리브유: 1g, 2g, 2g, 0.2g, 6g,

참기름 참깨 파 후추1g, 2g, 2g, 0.2g

조리법[ ]

묵은 적당한 크기로 썬다1. .

도토리묵을 채반에 놓고 상온에서 일 정도 말린다2. 2~3 .

말린 묵을 끓는 물에 넣고 중불에서 분 정도 데친다3. 7~8 .

데친 묵은 체에 밭쳐 물기를 뺀다4. .

양파를 채 썬다5. .

쇠고기는 핏기를 제거하고 양념에 재워둔다6. .

버섯은 물에 씻어 물기를 빼둔다7. .

달군 팬에 기름을 두르고 고기를 볶다가 양파와 버섯을 볶아준다8. .

물기 뺀 도토리묵 양념을 넣고 가볍게 섞어가며 볶는다9. , .

주요 영양소[ ]

101.75 7.42 0.37 0.43 5.50 0.11 0.10 1.52 0.14

라 쇠고기죽순찜.

식재료[ ]

주재료 소고기 죽순 표고버섯 현미가루: 40g, 60g, 10g, 10g

양념류 생강 설탕 소금 양파 파 식용유: 2g, 4g, 0.2g, 2g, 2g, 2g
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조리법[ ]

쇠고기를 맑은 물에 넣고 생강과 파를 넣어 센 불에 익힌다1. .

쇠고기가 익는 과정에서 생기는 피를 걷어낸다2. .

다른 냄비에 물을 넣고 끓으면 죽순을 살짝 데쳐 준다3. .

냄비에 기름을 두르고 버섯을 볶는다4. .

현미가루에 물을 넣어 걸죽하게 끓인 후 소금 설탕으로 간을 하여 모든 재료를 버무린 후 뿌려준5. ,

다.

주요 영양소[ ]

103.28 9.12 0.23 0.57 7.21 0.10 0.16 3.33 0.20

마 배추선.

식재료[ ]

주재료 배추 돌미나리 한우 파 표고버섯 고추: 120g, 40g, 20g, 20g, 30g, 4g

양념류 간장 깨소금 꿀 마늘 참기름 후추: 1g, 0.6g, 2g, 1g, 2g, 0.2g

조리법[ ]

배추속대를 가로로 썰어 끓는 물에 살짝 데쳐 놓는다1. .

쇠고기와 표고는 갖은 양념을 하여 살짝 볶아 낸다2. .

배추를 겹겹이 하려 그 안에 속재료를 넣고 미나리로 묶어준다3. .

주요 영양소[ ]

92.89 9.40 0.74 0.88 5.74 0.13 0.24 3.47 0.39
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바 상추김치.

식재료[ ]

주재료 상추 실파 대파: 60g, 10g, 2g

양념류 고추가루 생강 마늘 멸치액젓 설탕: 16g, 10g, 10g, 1g, 10g,

소금0.4g

조리법[ ]

상추는 흐르는 물에 깨끗이 씻고 물기를 턴다1. .

실파는 다듬어 깨끗하게 씻은 후 길이로 자른다2. 4 .㎝

대파는 다듬어 씻은 후 어슷어슷하게 썬다4. .

볼에 멸치액젓에 고춧가루를 넣어 잘 갠다5. .

에 준비한 대파와 실파 분량의 다진 마늘 소금 다진 생강 설탕을 넣고 고루 섞는다6. 1 , , , , .

상추를 넣고 살살 섞는다7. .

주요 영양소[ ]

75.34 17.56 0.00 0.01 3.34 0.17 0.24 1.98 0.17

사 도라지청요거트.

식재료[ ]

주재료 요구르트 우유 도라지 레몬: 140g, 20g, 10g, 10g

양념류 꿀: 10g

조리법[ ]

마시는 요거트에 도라지청을 넣고 우유로 농도를 맞춘 후1.

기호에 맞게 꿀과 레몬즙을 첨가한다2. .

주요 영양소[ ]

104.78 19.44 0.09 0.01 2.92 0.10 0.12 0.34 0.04
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저녁(3)

가 기장조밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 기장 조: 60g, 20g, 20g

조리법[ ]

기장 조쌀은 깨끗하게 씻는다1. , , .

물을 넣고 밥을 짓는다2. .

주요 영양소[ ]

197.75 42.34 0.00 0.00 4.36 0.13 0.03 0.86 0.09

나 돈육완자비지찌개.

식재료[ ]

주재료 비지 돼지고기 배추김치 계란: 20g, 16g, 10g, 10g,

전분 치킨파우더10g, 0.8g

양념류 간장 고추 마늘 소금 청주: 1g, 0.8g, 0.4g, 0.2g, 0.6g,

콩기름 파0.2g, 2g

조리법[ ]

돼지고기를 다져서 녹말치킨파우더청주달걀간장으로 완자를 만든다1. , , , , .

냄비에 물과 김치를 넣고 끓이다가 파양파와 양념을 넣고 간을 맞춰준다2. , .

끓으면 완자를 넣고 완자가 익을 때쯤 비지를 넣고 한번 더 끓여준다3. .

마지막으로 풋고추로 마무리 해 준다4. .

주요 영양소[ ]

154.16 7.76 4.78 1.66 8.48 0.27 0.09 3.31 0.12
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다 대구살치즈찜.

식재료[ ]

주재료 대구 무 양파 감자 당근 치즈: 90g, 20g, 20g, 20g, 20g, 10g

조리법[ ]

대구살과 당근양파감자무를 작게 썰어 준다1. , , , .

찜기에 넣어 그 위에 치즈를 한 장 얹혀 준 후 분정도 찐다2. 10~15 .

주요 영양소[ ]

90.40 4.26 0.71 0.14 12.08 0.10 0.13 1.56 0.07

라 토마토전.

식재료[ ]

주재료 토마토 양파 부추 당근 계란: 140g, 10g, 10g, 10g, 10g,

밀가루10g

양념류 소금 식용유: 0.2g, 3g

조리법[ ]

토마토를 슬라이스 해서 물기를 제거해 둔다1. .

당근과 부추와 양파를 다져 밀가루에 계란과 소금 적당의 물을 넣고 반죽을 한다2. , .

팬에 기름을 두룬 후 반죽을 올리고 토마토를 그 위에 얹혀 준 후 한번 더 익혀준다3. .

주요 영양소[ ]

51.39 7.62 0.46 0.68 3.05 0.12 0.04 0.67 0.09
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마 물파래버섯강회.

식재료[ ]

주재료 파래 미니새송이버섯: 40g, 30g

양념류 고추장 식초 설탕: 2g, 2g, 2g

조리법[ ]

새송이 버섯을 깨끗이 씻는다1. .

끓는 물에 새송이 버섯을 데쳐낸다2. .

새송이에 물파래를 감싸준다3. .

볼에 초고추장 식초 설탕으로 양념장을 만든다4. , , .

주요 영양소[ ]

21.19 5.59 0.00 0.00 1.53 0.05 0.12 1.06 0.07

바 연잎물김치.

식재료[ ]

주재료 연잎 홍고추 풋고추 마늘 생강 밀가루: 40g, 10g, 1g, 4g, 2g, 3g

양념류 소금: 0.2g

조리법[ ]

연잎을 깨끗이 씻어 물기를 뺀 후 장 정도씩 묶어서 준비한다1. 20 .

냄비에 물을 붓고 밀가루를 풀어 끓인 후 식혀서 소금으로 간을 한다2. .

마늘 생강은 곱게 채 썰고 풋고추 붉은 고추는 씨를 빼고 어슷썬다3. , , , .

의 밀가루 풀에 연잎 마늘 생강 풋고추 붉은고추를 넣어서 시원한 곳에서 익힌다4. 2 , , , , .

이때 연잎이 떠오르지 않게 보관한다5. .

주요 영양소[ ]

64.75 16.91 0.00 0.00 5.04 0.10 0.12 2.84 0.17
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사 오곡두유.

식재료[ ]

주재료 두유 오곡가루: 100g, 10g

조리법[ ]

두유에 오곡가루를 넣어 잘 섞어준다1. .

주요 영양소[ ]

49.35 5.61 0.16 0.40 2.55 0.02 0.03 0.32 0.05

아침(1)

가 율무청국장조개살죽.

식재료[ ]

주재료 쌀 율무 조갯살 청국장가루: 60g, 20g, 20g, 2g

양념류 간장 참기름: 0.2g, 2g

조리법[ ]

쌀과 율무는 깨끗이 씻어 물에 불려 놓는다1. .

조갯살은 찬물에 씻는다2. .

냄비에 참기름을 두르고 조갯살을 넣어 볶는다3. .

냄비에 쌀과 율무를 넣고 한번 더 볶다가 물을 넣고 팔팔 끓으면 약한 불에서 한번 더 끓여준다4. .

간장과 참기름을 넣어 간을 한 후 청국장가루를 넣어 마무리 해준다5. .

주요 영양소[ ]

243.14 45.69 0.22 0.25 9.60 15.60 25.14 123.65 16.50
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나 무청시래기된장국.

식재료[ ]

주재료 무청 토란대 돼지고기 파 고추: 30g, 30g, 20g, 6g, 3g

양념류 간장 고추장 된장 마늘 고춧가루: 0.2g, 0.2g, 1g, 1g, 0.4g

조리법[ ]

돼지고기에 물을 붓고 삶아 육수를 준비한다 삶은 돼지고기는 깍뚝썰기 한다1. . .

말린 토란대 말린무청은 물에 불려 길이로 잘라 된장과 고추장으로 양념한다2. , 5cm .

냄비에 육수 돼지고기 토란대 무청을 넣어 푹 끓인 후 대파고추고춧가루를 넣고 간장으로 간을3. , , , , ,

하여 한소끔 더 끓인다.

주요 영양소[ ]

76.08 2.71 2.71 0.64 5.08 0.13 110.06 42.53 13.75

다 오리배추만두.

식재료[ ]

주재료 오리고기 두부 배추 숙주 무: 30g, 20g, 20g, 14g, 10g,

파 닭육수10g, 60g

양념류 간장 고춧가루 깨소금 마늘 생강: 0.4g, 1g, 0.2g, 2g, 4g,

소금 식초 잣 참기름0.01g, 0.4g, 4g, 2g

조리법[ ]

배추 잎을 끓는 물에 살짝 데친다1. .

오리고기와 숙주무두부잣을 잘게 다져 양념을 넣고 버무린다2. , , , .

데친 배추 잎에 준비한 속을 넣고 오므린 후 파로 묶어준다3. .

초간장을 만들어 준다4. .

주요 영양소[ ]

138.47 2.70 3.99 1.94 8.47 0.24 65.64 53.77 25.49
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라 해삼목이볶음.

식재료[ ]

주재료 해삼 목이버섯 양파 파: 40g, 10g, 10g, 10g

양념류 굴소스 마늘 올리브유 참기름: 1g, 2g, 4g, 4g

조리법[ ]

해삼은 꼭지 부분을 도려내고 반을 갈라 내장을 말끔하게1.

씻어낸 다음 의 두께로 썬다1cm .

목이버섯은 물에 담가 불려 놓는다2. .

깨끗이 씻은 목이버섯을 먹기 좋은 크기로 잘라준다3. .

기름을 두른 팬에 목이버섯 잘라 놓은 것과 해삼을 넣고 양파마늘파를 넣고 굴소스와 다진 마늘4. , ,

을 넣고 볶아준다.

마지막으로 참기름을 넣어 마무리해준다5. .

주요 영양소[ ]

58.92 12.77 0.54 0.27 2.63 0.46 61.18 290.58 0.00

마 녹차채김치.

식재료[ ]

주재료 녹차잎: 60g

양념류 고추가루 깨소금 마늘 설탕 식초: 4g, 1g, 1g, 2g, 2g,

참기름 파2g, 4g

조리법[ ]

녹차잎를 깨끗이 씻어 소쿠리에 밭쳐 둔다1. .

녹차잎을 채썰어준다2. .

볼에 고춧가루와 소금 설탕 식초 다진마늘을 넣어 녹차채를 버무려 준다3. , , , .

마지막으로 참기름과 다진 파를 넣어 마무리 해준다4. .

하루정도 숙성 후 먹는다5. .

주요 영양소[ ]

81.83 12.62 0.24 0.59 5.97 0.00 57.74 10.26 0.00
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바 청국장딸기푸딩.

식재료[ ]

주재료 딸기 요구르트 우유 젤라틴 청국장가루: 30g, 80g, 10g, 4g, 2g

양념류 설탕: 4g

조리법[ ]

젤라틴을 찬물에 분 정도 불려준다1. 15 .

깨끗하게 씻은 딸기는 꼭지를 따고 우유와 함께 믹서기에 갈아준다2. .

딸기와 우유가 잘 갈아지면 볼에 옮겨 담아 플레인 요거트를 넣고 거품기로 잘 저어 준다3. .

플레인요거트와 잘 섞인 딸기소스에 설탕과 청국장가루를 넣고 잘 섞어준 다음 전자렌지에 분정4. 1

도 돌려준다.

불려놓은 젤라틴은 물기를 빼준 후 전자렌지에 초 정도 돌려 완전히 녹여준 다음 딸기소스반죽5. 30

에 넣고 잘 저어준다.

젤라틴 슬라이스까지 잘 섞인 딸기소스반죽을 체에 한번 곱게 걸러준다6. .

준비된 컵에 딸기를 기호에 맞게 다져 넣고 그 위에 딸기소스 반죽을 부어 가득 채워준다7. .

하루정도 냉장고에 넣어놓는다8. .

주요 영양소[ ]

123.22 22.25 0.09 0.03 4.09 0.36 117.56 107.21 5.90

점심(2)

가 콩비지밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 비지 돼지고기: 80g, 20g, 20g

양념류 간장 깨소금 마늘 참기름 파: 0.2g, 0.2g, 2g, 2g, 4g,

후추 생강즙0.2g, 0.2g

조리법[ ]

비지의 물기를 꽉 짜준다1. .

돼지고기는 도톰하게 썬다2. .
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솥에 물을 먼저 붓고 돼지고기소금생강즙후춧가루를 함께 넣은 다음 쌀을 넣고 서서히 끓인다3. , , , .

쌀알이 거의 퍼지면 의 콩비지를 넣고 뚜껑을 덮은 다음 약한 불에서 뜸을 푹 들인다3. 2 .

양념장을 만들어 곁들인다5. .

주요 영양소[ ]

187.04 34.60 0.19 0.22 6.19 0.11 22.94 34.74 9.00

나 다슬기미역국.

식재료[ ]

주재료 다슬기 미역: 20g, 6g

양념류 간장 마늘 소금 참기름: 0.2g, 0.6g, 0.01g, 4g

조리법[ ]

다슬기는 체에 밭쳐 깨끗이 씻어준다1. .

미역은 물에 불려 깨끗이 씻어 먹기 좋게 잘라 놓는다2. .

냄비에 참기름을 두른 후 미역을 볶아준다3. .

미역을 볶다가 다슬기를 넣어 더 볶아준다4. .

미역과 다슬기가 어느정도 볶아지면 물을 넣어 끓여준다5. .

간장과 소금으로 간을 해주고 마늘을 넣고 한소끔 끓여준다6. .

주요 영양소[ ]

29.72 2.33 0.19 0.21 3.78 0.16 389.48 224.98 4.05

다 피꼬막찜.

식재료[ ]

주재료 꼬막: 60g

양념류 간장 고추 고춧가루 마늘 생강 설탕: 0.6g, 4g, 4g, 2g, 1g, 2g,

소금 참기름 참깨 파0.2g, 2g, 4g, 4g
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조리법[ ]

꼬막은 문지르면서 깨끗이 씻은 후 소금물에 시간 정도 담가 해감을 뺀다1. 2 .

분량의 재료를 섞어 양념장을 준비한다2. .

꼬막을 끓는 물에 넣은 후 불을 줄이고 저어 가며 껍데기가 벌어지기 전에 건져서 체에 밭친다3. .

꼬막 껍데기는 한쪽만 제거한 뒤 접시에 꼬막 살이 위로 향하게 가지런히 담는다4. .

꼬막위에 양념장을 약간씩 얹은 후 찜기에 분간 찌어준다5. 5 .

주요 영양소[ ]

56.03 3.37 0.28 0.33 6.99 0.00 57.85 245.91 24.56

라 돈육가지구이.

식재료[ ]

주재료 가지 돼지고기: 80g, 54g

양념류 간장 된장 마늘 생강 설탕: 0.2g, 1g, 0.6g, 0.4g, 1g,

소금 콩기름 후추0.01g, 2g, 0.1g

조리법[ ]

다진 돼지고기와 다진 생강을 볼에 넣어 잘 치대어 주고 소금후추를 적량 넣어 밑간을 해준다1. , .

가지는 동그랗게 슬라이스 해준 후 다진 고기를 올린다2. .

팬에 올리브유를 살짝 두른 다음 가지를 넣어 앞뒤면 노릇하게 구워준다3. .

번에 구운 가지를 도로 예열한 오븐에서 고기가 익을 정도로 익혀준다4. 3 180 .

주요 영양소[ ]

108.94 3.44 3.90 1.17 6.63 0.19 10.50 44.05 19.25

마 얼갈이된장무침.

식재료[ ]

주재료 얼갈이: 120g

양념류 된장 마늘 소금 참기름 참깨 파: 0.8g, 0.4g, 0.2g, 2g, 4g, 6g
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조리법[ ]

끓는 물에 굵은소금을 넣고 손질한 얼갈이를 넣고 분간 데친다1. 2~3 .

데친 얼갈이는 찬물에 헹구어 물기를 짜서 먹기 좋은 크기로 썰어준다2. .

분량의 양념을 넣고 조물조물 무쳐준다3. .

주요 영양소[ ]

12.65 1.55 0.20 0.26 0.96 0.00 40.45 38.72 0.00

바 홍시백김치.

식재료[ ]

주재료 배추 홍시 무 배 미나리 밤 파: 80g, 40g, 20g, 20g, 10g, 20g, 6g

양념류 대추 마늘 생강 소금 실고추: 6g, 2g, 2g, 0.2g, 2g

조리법[ ]

잎의 색깔이 짙고 긴 배추를 골라 잘 손질하여 굵은 소금을 녹인 소금물에 시간 정도 절인 후물1. 3 ,

에 헹궈 건져서 물기를 뺀다.

무와 배는 껍질을 벗겨 채 썰고 밤 마늘 생강 대추는 깨끗이 씻어 의 두깨로 채 썬다2. , , , 0.2cm .

미나리와 쪽파는 물에 씻어 정도의 길이로 썬다3. 4cm .

홍시는 깨끗이 씻어 껍질을 벗겨준다4. .

의 재료를 잘 섞어 소금으로 간을 하면서 양념을 만든다5. 2.3.4 .

절인 배춧잎 사이사이에 양념을 채워 넣고 바깥쪽 잎사귀로 잘 싸서 항아리에 차곡차곡 담아 미리6.

준비한 소금물을 붓고 깨끗한 돌로 눌러둔다.

서늘한 곳에서 일간 숙성시킨다 먹을 때는 한 포기씩 꺼내어 김치양념이 잘 보이도록 썰어7. 2~3 .

실고추를 얹는다.

주요 영양소[ ]

53.52 12.88 0.00 0.02 1.37 0.00 29.70 33.68 0.43
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사 청국장사과요거트.

식재료[ ]

주재료 요구르트 우유 사과 청국장가루: 60g, 60g, 40g, 2g

양념류 꿀: 4g

조리법[ ]

믹서에 사과와 요구르트 우유 청국장가루를 넣어 갈아준다1. , , .

기호에 맞게 꿀을 첨가하여 마무리 한다2. .

주요 영양소[ ]

67.99 14.33 0.18 0.03 1.70 0.24 39.37 61.62 2.20

저녁(3)

가 묵은지밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 묵은지 소고기: 80g, 20g, 10g

양념류 달래 간장 고춧가루 참기름 다시마: 10g, 1g, 2g, 6g, 0.5g

조리법[ ]

소고기는 양념장을 넣어 조물조물 무쳐둔다1. .

묵은지는 양념을 털어 씻어둔 후 총총 썬다2. .

뚝배기에 불린 쌀을 앉힌 후 다시마물로 밥물을 잡아둔다3. , .

그 위에 썰어놓은 묵인지를 얹고 양념한 소고기를 얹은 후 밥을 짓는다4. .

주요 영양소[ ]

199.15 32.90 0.19 0.21 7.64 0.26 19.27 176.19 14.13
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나 우럭젓국찌개.

식재료[ ]

주재료 우럭 무 미나리 파: 30g, 30g, 20g, 6g

양념류 간장 마늘 새우젓 소금: 0.2g, 1g, 0.6g, 0.01g

조리법[ ]

우럭은 포를 떠서 소금으로 간을 한 후 햇볕에 말린다1. .

무는 크기로 썰고 미나리는 의 길이로 썬다2. 3X4X0.7cm 4~5cm .

쌀뜨물에 우럭포무액젓을 넣고 끓인다3. , , .

육수가 충분히 우러나올 정도로 끓었을 때 어슷썬 대파 다진마늘미나리를 넣어 한소끔 더 끓인4. , ,

다.

주요 영양소[ ]

41.29 2.54 0.00 0.00 6.43 0.18 29.95 62.20 0.57

다 쇠간숙주부추볶음.

식재료[ ]

주재료 쇠간 숙주나물 부추: 60g, 30g, 30g

양념류 마늘 소금 참기름 콩기름 후추: 1g, 0.2g, 2g, 1g, 0.2g

조리법[ ]

쇠간는 핏물을 빼고 삶아준 후 먹기 좋은 크기로 썰어준다1. .

숙주는 끓는 물에 소금을 넣고 살짝 데쳐 준비한다2. .

부추는 깨끗이 씻어 먹기 좋은 크기로 썬다3. .

후라이팬에 기름을 두르고 양념된 고기를 볶아준 후 숙주를 넣어 볶아준다4. .

마지막으로 부추를 넣고 분량의 양념을 넣은 후 깨를 뿌려 마무리한다5. .

주요 영양소[ ]

37.38 1.60 0.37 0.60 4.19 8.90 10.85 32.91 37.05
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라 묘삼생무침.

식재료[ ]

주재료 묘삼: 70g

양념류 고추가루 고추장 설탕 마늘 식초: 0.2g, 0.6g, 1g, 2g, 0.2g,

물엿 파1g, 4g

조리법[ ]

묘삼은 소쿠리에 담고 손으로 문질러 흙을 닦아 낸 다음 깨끗한 물이 나올 때 까지 헹궈 소쿠리에1.

건져 놓고 잡티를 골라낸다.

분량의 재료로 양념을 만들어 손질한 묘삼을 넣고 무친다2. .

주요 영양소[ ]

74.69 16.67 0.00 0.00 3.28 0.00 81.36 20.23 0.00

마 시금치된장무침.

식재료[ ]

주재료 시금치: 70g

양념류 간장 된장 마늘 소금 참기름 파: 0.2g, 0.6g, 2g, 0.01g, 2g, 6g

조리법[ ]

시금치는 깨끗이 씻어 소금을 조금 넣은 끓는 물에 살짝 데쳐준다1. .

데친 시금치는 찬물에 헹궈 물기를 짜둔다2. .

시금치에 된장다진마늘대파간장참기름소금으로 간을 한다3. , , , , , .

주요 영양소[ ]

15.48 2.22 0.19 0.24 1.06 0.00 13.80 38.85 0.00
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바 보쌈김치.

식재료[ ]

주재료 배추 배 밤 무 파 홍고추: 70g, 40g, 20g, 20g, 10g, 4g,

고추 잣 대추4g, 4g, 4g

양념류 고추가루 마늘 매실농축액 멸치액젓: 6g, 2g, 4g, 0.2g,

찹쌀가루 소금6g, 0.02g

조리법[ ]

배추를 잎을 다 떼어서 소금에 절여준다1. .

간이 웬만큼 되었으면 물에 씻어 물기를 빼준다2. .

찹쌀가루로 죽을 조금 쒀 놓고 준비한 밤 배 무 파 고추 대추 잣을 썰어 준비한다3. , , , , , , .

준비된 재료에 액젓을 적당량 넣어 간을 해준다4. .

속이 다 버무려 지면 배춧잎위에 양념을 발라가면서 쌓아 준다5. .

양념을 고루 발랐으면 두장씩 포개어 돌돌 말아준다6. .

주요 영양소[ ]

76.30 16.83 0.18 0.37 1.95 0.00 27.39 21.61 0.71

사 복분자막걸리칵테일.

식재료[ ]

주재료 막걸리 탄산음료 사이다 복분자엑기스: 50g, ( )50g, 10g

조리법[ ]

믹서기에 복분자엑기스와 얼음을 넣고 갈아준다1. .

뚜껑을 열고 설탕과 막걸리 사이다를 넣고 다시 갈아준다2. , .

주요 영양소[ ]

54.50 9.00 0.00 0.00 0.86 0.00 4.60 6.40 0.00
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아침(1)

가 녹두연잎삼죽.

식재료[ ]

주재료 쌀 녹두 인삼 연잎: 60g, 20g, 10g, 40g

조리법[ ]

연잎 인삼은 깨끗이 씻어 물기를 빼둔다1. , .

녹두와 쌀은 흐르는 물에 씻어 물에 불려 둔다2. .

용기에 물을 붓고 연잎과 인삼을 넣어 시간 동안 끓인다3. 1 .

냄비에 녹두와 불린 쌀을 넣고 연잎과 인삼 다린 물을 넣은 후 끓여준다4. .

주요 영양소[ ]

154.65 34.40 3.01 1.54 1.19 4.75 53.56 17.80 0.00

나 연포쑥국.

식재료[ ]

주재료 낙지 무 호박: 40g, 20g, 20g

양념류 홍고추 고추 마늘 소금 파 후추: 6g, 4g, 10g, 0.01g, 10g, 1g

조리법[ ]

낙지의 머리와 내장을 제거하고 깨끗이 씻어준다1. .

무는 사각으로 썰고 마늘 고추 대파는 어슷썬다2. , , .

무와 호박을 물에 넣고 끓인 뒤 소금으로 간을 맞춘 뒤 낙지를 넣고 끓인다3. .

마지막으로 대파와 고추를 넣고 한소끔 끓이신 뒤 후추를 살짝 뿌려 마무리 한다4. .
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주요 영양소[ ]

61.14 12.17 4.58 235.83 2.03 34.17 112.42 102.24 31.20

다 브로콜리계란탕.

식재료[ ]

주재료 계란 브로콜리: 60g, 60g

양념류 간장 마늘 소금 참기름 대파: 0.2g, 4g, 0.01g, 2g, 10g,

실파 후추10g, 0.01g

조리법[ ]

브로콜리는 쌀뜨물에 살짝 데쳐낸다1. .

대파 마늘을 물에 넣고 끓여 육수를 낸 다음 건더기는 건져 낸다2. , .

의 브로콜리를 두께로 썰고 소금과 후춧가루로 간을 하고 달걀로 버무린다3. 1 0.3cm , .

육수가 끓으면 을 한 숟가락씩 떠 넣고 다진 파 다진 마늘을 넣어 끓인다4. 3 , .

간장으로 간을 한 다음 참기름을 넣고 불을 끈다5. .

그릇에 담고 실파를 송송 썰어 고명으로 올린다6. .

주요 영양소[ ]

74.88 5.01 2.01 139.24 2.05 54.06 87.06 62.06 156.75

라 파래자반.

식재료[ ]

주재료 파래: 60g

양념류 올리브유 참기름 깨 소금: 10g, 4g, 2g, 0.01g

조리법[ ]

파래자반은 잘라서 먹기 좋은 크기로 잘라준다1. .

볶기 전에 파래에 참기름과 올리브유를 넣어 잘 버무려 준다2. .
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약불에 양념된 파래를 볶는다3. .

잘 볶아진 파래에 소금 깨를 뿌려 마무리 해준다4. , .

주요 영양소[ ]

64.06 1.21 1.59 31.53 1.18 5.10 8.86 38.50 0.00

마 오이물김치.

식재료[ ]

주재료 오이 양파 미나리 파: 80g, 40g, 14g, 10g

양념류 고추 마늘 멸치액젓 생강 소금: 4g, 10g, 0.2g, 6g, 0.01g,

찹쌀가루18g

조리법[ ]

오이는 길게 슬라이스 한다1. ,

슬라이스한 오이를 돌돌말아 데친 미나리로 묶어준다2. .

오이를 볼에 담고 소금을 골고루 뿌려준다3. .

바로 끓인 뜨거운 물을 넣어 물이 식을 때 까지 오이를 절여 준다4. .

오이가 절여지는 동안 양파를 가늘게 채 썰어 준다5. .

물에 찹쌀 가루를 잘 섞어 되직하게 찹쌀 풀을 만들어 준다6. .

큰 볼에 생수를 담고 만든 찹쌀풀을 넣어서 잘 풀어지게 썩어준다7. .

고추는 어슷썰고 분량의 설탕과 소금을 넣어서 섞어 놓는다8. , .

절인 오이는 체에 받쳐서 물기를 완전히 빼주고 야채들을 모두 한 곳에 담고 다진 마늘다진생강9. , ,

멸치액젓을 넣어 골고루 버무려 준다.

넉넉한 통에 오이와 야채버무린 것을 담고 숙성시킨다10. .

주요 영양소[ ]

68.25 15.73 2.85 58.39 0.44 18.85 48.00 44.87 0.07
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바 녹즙.

식재료[ ]

주재료 요구르트 당귀: 100g, 20g

양념류 꿀: 6g

조리법[ ]

당귀싹을 깨끗이 씻은후 요구르트와 넣어 믹서기에 갈아 준다1. .

기호에 맞게 꿀을 첨가하여 마무리 한다2. .

주요 영양소[ ]

67.60 16.92 0.33 267.80 0.09 14.70 60.73 46.70 0.00

점심(2)

가 현미쑥밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 현미 찹쌀 쑥: 60g, 40g, 10g, 14g

조리법[ ]

현미와 백미찹쌀을 깨끗이 씻어 물에 불려둔다1. , .

쑥은 흐르는 물에 씻어 둔다2. .

밥솥에 현미와 백미찹쌀을 담고 쑥을 그 위에 얹은 후 물을 넣어 밥을 짓는다3. , .

주요 영양소[ ]

220.70 50.09 3.53 168.75 1.30 9.90 70.46 71.60 0.00
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나 들깨토란대국.

식재료[ ]

주재료 토란대 토란 들깨 쌀: 30g, 20g, 10g, 10g

양념류 마늘 소금: 4g, 0.2g

조리법[ ]

쌀은 깨끗이 씻어 쌀뜨물을 받아 놓고 분 정도 불린다1. 30 .

들깨는 껍질을 제거하고 불린 쌀과 함께 분쇄기에 곱게 갈아 물에 푼다2. .

토란은 껍질을 벗겨 쌀뜨물에 분 정도 담근 후 건져 물기를 뺀다3. 30 .

말린 토란대는 물에 불려 의 길이로 썬다4. 2~3cm ,

냄비에 물을 붓고 토란을 넣어 익힌 후 토란대를 넣어 끓인다5. .

들깨와 쌀 간 물을 끼얹어 한소끔 더 끓인 후 다진 마늘 소금으로 간을 한다7. , .

주요 영양소[ ]

149.32 35.40 31.92 2.10 0.48 1.96 52.81 439.62 0.00

다 굴비녹차구이.

식재료[ ]

주재료 조기 녹차: 60g, 6g

양념류 식용유: 4g

조리법[ ]

굴비의 등과 가슴배꼬리 등 지느러미를 가위로 잘라준다1. , , .

칼등을 이용해서 꼬리에서 머리쪽으로 살살 밀면서 비늘을 제거해 준다2. .

손질이 끝나면 물에 씻어준다3. .

녹차잎과 가루를 굴비겉면에 발라준다4. .

기름을 두른 후라이팬에 구워준다5. .

주요 영양소[ ]

72.74 2.60 1.93 175.00 2.43 6.75 12.28 14.70 41.30
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라 더덕삼병.

식재료[ ]

주재료 더덕 깨 연잎가루 복분자가루: 70g, 12g, 12g, 12g

양념류 소금 물엿 참기름: 0.01g, 10g, 10g

조리법[ ]

더덕은 흙을 씻어내고 끓는 물에 살짝 데쳐내어 껍질을 벗겨 이틀정도 말려준다1. .

깨는 믹서에 곱게 갈아 준다2. .

꾸덕하게 말린 더덕을 칼집을 넣고 방망이로 두들겨 심을 빼고 밀어준다3. .

더덕을 참기름을 두른 팬에 구워준다4. .

구운 더덕의 위쪽에 정도 물엿을 발라 깨가루 연잎가루 복분자가루를 묻혀준다5. (3Cm ) , , .

주요 영양소[ ]

136.69 17.24 4.94 2.12 3.10 5.76 14.64 119.33 0.00

마 두릅무침.

식재료[ ]

주재료 두릅: 80g

양념류 부추 우유 소금: 20g, 10g, 0.01g

조리법[ ]

두릅은 찬물에 씻어 소금물에 데친다1. .

부추를 갈아 우유와 소금을 넣어 양념을 만들어 데친 두릅을 무친다2. .

주요 영양소[ ]

33.35 4.68 3.56 306.58 4.11 31.05 160.19 32.51 2.37
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바 고들빼기.

식재료[ ]

주재료 고들빼기: 60g

양념류 고추 마늘 멸치액젓 생강 소금 파: 2g, 4g, 0.2g, 2g, 0.2g, 4g,

쌀4g

조리법[ ]

고들빼기는 칼끝으로 뿌리를 다듬고 씻은 후 소금물에 시간 절여둔다1. 3~5 .

절여진 고들빼기를 일동안 아침저녁으로 물을 갈아 주면서 쓴맛을 우려 낸다2. 3 .

쪽파는 손질하여 깨끗이 씻어 놓는다3. .

분쇄기에 밥과 물을 넣고 간 다음 멸치젓다진 고추다진마늘 다진 생강을 넣고 섞어 양념을 만든4. , ,

다.

고들빼기와 쪽파를 양념에 고루 버무려 그릇에 차곡차곡 눌러 담는다5. .

주요 영양소[ ]

35.34 8.01 3.90 88.85 2.68 17.31 38.23 80.90 0.11

사 키위양갱.

식재료[ ]

주재료 키위 팥 한천: 20g, 50g, 4g

양념류 꿀: 10g

조리법[ ]

한천가루를 물에 분 정도 불려준다1. 30 .

한천가루물을 약불에 넣고 앙금을 넣어 저어준다2. .

저어주면서 기호에 맞게 꿀을 넣어준다3. .

틀에 뜨거운 앙금을 넣고 키위를 넣은 후 오랜 시간 굳혀준다4. .

주요 영양소[ ]

142.83 36.88 3.98 2.30 0.39 8.25 15.32 29.56 0.00
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저녁(3)

가 완두풋보리밥.

식재료[ ]

주재료 쌀 보리 완두콩: 70g, 40g, 14g

조리법[ ]

백미와 보리완두콩을 깨끗이 씻어 물에 불려준다1. , .

백미와 보리를 넣고 물을 부은 후 그 위에 완두콩을 얹혀 밥을 짓는다2. .

주요 영양소[ ]

232.20 50.28 3.88 3.25 0.22 5.75 32.15 12.70 0.00

나 넙치호박잎국.

식재료[ ]

주재료 넙치 호박잎 무: 30g, 30g, 20g

양념류 고추 다시마 된장 마늘 멸치 파: 2g, 4g, 1g, 4g, 2g, 6g

조리법[ ]

멸치와 다시마 우린 물을 준비한다1. .

육수가 끓으면 토막 친 넙치 무를 넣고 끓이다가2. ,

분량의 양념을 넣어 간을 맞춘다3. .

깨끗이 씻은 호박잎을 넣고 다진 마늘과 다진 파 홍고추를 넣어 마무리 한다4. , .

주요 영양소[ ]

41.41 5.01 3.22 177.13 0.74 37.68 84.35 123.27 18.24
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다 계육삼색밀쌈.

식재료[ ]

주재료 닭고기 밀가루 무순: 50g, 14g, 10g

양념류 겨자 설탕 소금 식초 배즙 식용유: 2g, 2g, 0.01g, 1g, 4g, 2g

조리법[ ]

계육은 삶은 후 차가운 물에 식혀 손으로 찢어 준비한다1. .

무순은 깨끗이 씻는다2. .

밀가루와 물로 되직하게 반죽한 후 후라이팬에 둥글게 부쳐낸다3. .

그 위에 무순과 계육을 넣고 말아 준다4. .

겨자소스를 곁들여 함께 마무리 한다5. .

주요 영양소[ ]

97.30 9.69 0.69 58.67 1.36 10.17 27.11 18.23 23.40

라 미역오렌지생채.

식재료[ ]

주재료 미역 오렌지: 50g, 40g

양념류 레몬 마늘 설탕 식초 참기름 깨: 10g, 4g, 2g, 4g, 2g, 2g

조리법[ ]

미역은 물에 불린 후 잘 씻어 잘게 썰어준다1. .

오렌지는 껍질을 벗기고 알맹이만 준비한다2. .

볼에 준비한 재료를 넣고 분량의 양념을 넣고 버무려 준다3. .

주요 영양소[ ]

41.64 7.71 1.92 61.33 0.59 16.16 18.63 56.05 0.00
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마 메밀순고추장무침.

식재료[ ]

주재료 메밀순: 120g

양념류 간장 고추 고추장 깨소금 마늘: 0.2g, 2g, 1g, 0.2g, 2g,

매실원액 참기름2g, 2g

조리법[ ]

물이 끓을 때 소금을 조금 넣고 메밀순을 살짝 데쳐 찬물에 헹궈준다1. .

깨소금과 참기름을 제외한 양념을 넣고 조물조물 무치다가 깨소금과 참기름을 넣고 마무리 해준2. ,

다.

주요 영양소[ ]

24.88 2.73 1.43 40.16 0.94 4.60 21.26 32.50 0.00

바 오이부추김치.

식재료[ ]

주재료 오이 부추 양파: 100g, 20g, 10g

양념류 고추가루 마늘 멸치액젓 생강 소금: 6g, 4g, 0.2g, 2g, 0.01g,

찹쌀가루 4g

조리법[ ]

오이는 소금으로 문질러 깨끗이 씻어 등분 하고 세로로 등분 한다1. 6 4 .

썰어둔 오이를 소금한줌 넣고 잘 버무려 살짝만 절여준다2. .

오이가 절여지는 동안 부추를 다듬어 오이와 비슷한 크기로 썰어준다3. .

오이가 절여지면 생긴 물을 따라내고 부추와 양념을 모두 넣고 버무려 준다4. .

고춧가루와 액젓의 양은 기호에 맞게 조절하고 마지막에 간을 보고 싱거우면 액젓이나 소금을 더5.

해 마무리 한다.

주요 영양소[ ]

33.30 6.88 2.42 177.13 1.34 15.60 27.43 26.37 0.07
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사 바나나케일쥬스.

식재료[ ]

주재료 바나나 케일 요구르트: 50g, 30g, 120g

양념류 꿀: 4g

조리법[ ]

케일은 흐르는 물에 씻어 준비한다1. .

믹서에 바나나와 케일 요구르트 꿀을 넣어 갈아준다2. , ,

주요 영양소[ ]

90.30 21.77 1.45 62.94 0.59 19.65 30.83 81.10 0.00

연구결과 요약4.

① 조사대상 명의 노인 중 는 인지기능이 정상군이었으며 는 중등도의 인지기316 76% , 14%

능손상군으며 는 경도 인지기능손상군이었으며 는 심각한 인지기능손상군이었다8% , 2% .

노인의 인지기능은 항산화영양소 비타민 지방산 비타민 군/ , , B /B② 12 와 단백질 섭취량과 상

관성이 있었다.

뇌 건강에 도움이 되는 한식 식사패턴은 군으로 분류되었다 제 군은 항산화 영양소5 . 1③

및 비타민이 다량 함유된 채소 및 과일군 제 군은 불포화지방산이 풍greenish yellow , 2

부한 건조과일 종실류 및 생선류 제 군은 비타민 군이 다량 함유된 통곡식류 제 군, , 3 B , 4

은 비타민 B12가 풍부한 담색 적색육류 및 콩류 제 군은 엽산이 풍부한 녹색채소군이었/ , 5

다.

뇌건강에 도움이 되는 영양소를 함유한 식사패턴을 반영하면서 실용적이고 실생활에 적④

용이 가능한 식단모형과 레시피 및 함유된 영양소 함량을 제공하였다.
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제 절 전체 연구 결과에 대한 고찰4 :

인지기능의 감퇴 또는 손상은 치매로 진행 될 위험도가 높은 주요 요소이며 개인의 독립적,

인 기능 수행에 영향을 주게 된다 고령화사회로 진입하면서 인지기능 손상을 동반한 노령인.

구의 증가가 예상되고 있기 때문에 인지기능손상을 억제하고 치매전단계인 인지기능 손상을,

빨리 발견하는 것은 치매 예방 및 치료의 효율성을 높이는 데 중요하다.

본 연구에서는 한식과 뇌건강과의 관련성에 대한 연구가 매우 부족한 실정이어서 노인의 인

지기능정도와 혈액 바이오마커 식사패턴 치매 단계와 식사섭취실태와의 관련성을 살펴보았, ,

다 또한 노인들의 인지기능 검사 결과와 식사섭취실태를 기반으로 하여 뇌기능 증진과 관련이.

있는 한국형 건강식단 패턴을 제시하고자 하였다.

인지기능 손상은 조기발견 및 치료가 매우 중요한 인데 뇌조직은 인지기능의 변key step ,

화를 조기에 진단하기에는 적절치 않다 인지기능 손상과 관련된 뇌조직에서의 퇴행적 변화는.

등의 영상 진단장치를 사용되고 있으나 비용및 분석장치의 접근성등의 문제MRI, fMRI, PET

를 갖고 있으며 증세가 뚜렷하지 않는 인지기능 감퇴 초기단계에서는 영상진단장치를 이용하

여 진단하는 것은 적절하지 않은 한계점을 갖고 있다 일반적으로 체액 혈액 척수액등이 중. , ,

추신경계를 비롯한 신체 대사기능이나 병리적 변화를 반영하는 물질을 함유하고 있어 치매의

조기진단과 진행단계를 추적할 수 있는 바이오마커를 제공해주고 있어 많은 관심의 대상이 되

고 있다 노인에서 혈중 비타민. B1, B2, B6, B12 엽산의 농도가 낮으며 이들 비타민 농, C, ,

도는 유의적으로 인지기능 손상과 관련이 있음이 보고되었으며 등,(Perrig , 1997), Goodwin

등은 기억력 점수와 혈중 비타민 농도간의 유의적인 상관관계가 있음을 보고하였으며C ,

등은 성인에서 혈중 비타민 카로틴 농도가 년 후 노인이 되었을 때 기억력 수Perrig C, , 22β

행능력과 양의 상관성이 있음을 보고하였다 명을 대상으로 한. 3,385 Honolulu Heart

의 코호트 연구에서 과거의 영양보충체 섭취량이 년 후의 인지수행능력 점수에Program 3-5

유의적인 영향을 주었다는 연구결과도 보고된 바 있어 혈중 바이오마커의 이용이 인지기능 손

상을 예측하는 도구가 될 수 있다.

본 연구의 차 세부과제에서 노인을 대상으로 간이인지기능검사 신경심리검사 임상치매검1 , ,

사을 통해 인지기능의 손상정도를 분석하고 연구대상노인들의 공복시 혈액을 채취하여 혈중,

바이오마커를 혈관기능지표로 혈중 중성지방 총콜레스테롤 콜레스테롤 지, , LDL , -3, -6ω ω

방산을 인지기능 관련 지표로 엽산과 호모시스테인 염증지표로 뇌의 변, , C reactive protein,

화를 반영하는 를 분석하였다 혈청 총콜레스테롤은 정상군brain derived neurotrophic factor .

과 경도 인지장애군의 경우 유사한 수준이었으나 치매군에서 가장 높았다 혈중 중성지방도 정.

상군 경도인지장애군 치매군순으로 높아졌다 반면 콜레스테롤은 정상군 경도인지장애, . HDL ,

군 치매군 순으로 낮아졌다 정상군과 경도인지장애군에 비해 치매군의 혈중 포화지방산 농, .

도가 높았으며 다불포화지방산 농도 지방산 및 지방산의 농도도 정상군 경도인지, , -3 -6 ,ω ω

장애군 치매군 순으로 낮아졌다 혈중 엽산의 농도는 정상군이 가장 높았으며 호모시스테인, .

농도는 유의하게 치매군에서 가장 높았으며 염증 지표인 는 정상군에서 가장 낮았다 뇌, CRP .

세포 재생을 촉진하는 농도는 치매군에서 가장 낮았음을 알 수 있었다 단백질 영양상태BDNF .
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를 나타내는 혈청 총 알부민농도 콜레스테롤농도와 검사 총점간의 유의적인 상, HDL MMSE

관관계 혈중 호모시스테인농도 총콜레스테롤 포화지방산 농도와 와 유의적인 음의, , , MMSE

상관관계가 있었으며 경증인지장애를 진단하는 신경심리검사결과에서도 콜레스테롤은 양, HDL

의 상관관계 호모시스테인 농도는 음의 상관성을 나타내었고 치매환자에서 혈중호모시, , CRP ,

스테인 농도가 높을 수록 기억력 지남력손상이 심화되었고 사회활동의 어려움을 겪는 지수가, ,

높아 이들 지표는 정상에서 경도인지장애를 거쳐 치매로 진행하는 위험도를 빨리 파악할 수

있는 바이오마커임을 알 수 있었다 등은 치매와 관련된 아밀로이드 가설에서 심혈관. Panza

계 위험인자가 알츠하이머성 치매의 병리적 변화와 관련이 있다고 제시하여 본 연구와도 일치

하였다 등 호모시스테인은 티올을 함유하는 메티오닌의 탈메틸생성물로 비가(Panza , 2004). .

역적으로 으로 전환되며 이 과정에서 비타민cystathionine , B6를 필요로 한다 혈중 호모시.

스테인의 상승은 심혈관계 질환의 단독적인 위험인자로 인지되고 있으며 중추신경계에 직접적,

으로 독성을 갖는 성분일 가능성이 제시되고 있다 등(Clarke , 1998). 등은 중년기의Kivipelto

혈중 총콜레스테롤의 증가는 경도인지장애 발생의 위험요소라고 하였으나 반면 등은 년간의, , Mielke 18

추적조사를 한 코호트 연구에서 콜레스테롤 농도가 높은 것이 오히려 치매위험을 감소시켜 혈중 총콜

레스테롤의 농도는 측정시기 치매의 임상진단판정에 따라 영향을 받을 수 있다고 볼 수 있다, .

인지기능의 손상은 영양결핍 영양상태 불량에 의해 일어날 수 있으며 비타민 결핍 노인에, ,

서 비타민 보충 후 인지능력의 개선이 일어났다고 보고하였으며 일부 연구에서도 인 비타민,

보충의 인지기능 감퇴 예방효과 등이 보고되고 있다 등 등 더(Martin , 1992, Deijen , 1992).

나아아가 항산화 영양소의 섭취증가가 인지기능 감소를 억제시킬 가능성도 제시되고 있다 동.

물연구에서 시금치 딸기 블루베리 안토시아닌 플라보노이드 등 항산화영양소가 풍부한 식품, , ,

의 섭취 증가가 노화와 관련된 인지기능 감소를 예방하는 효과가 있다고 보고되었다(Joseph

등 이 결과는 종단적 연구에서 베타카로틴과 인지기능 손상간의 유의적인, 1999). Rotterdam

역상관관계가 있음이 밝힌 연구에서 확인되었으며 등 반면 연(Jama , 1996) Zutephen Elderly

구에서는 종단연구나 횡단연구를 수행한 후 항산화 영양소와 인지기능손상간의 상관성이 없다

고 보고하였다 등(Kalmijn , 1997).

대량영양소의 섭취와 인지기능감소와의 관련에 관한 연구는 매우 부족한 실정이며 이탈리아

의 노화관련 종단연구에서 지중해식 식사를 하는 남부지역을 중심으로 올리브유에 다량 함유

된 단일불포화지방산 섭취 감소와 인지기능 손상과 유의적인 관련성이 있다고 보고되었다 본.

연구의 협동과제에서 인지기능상태에 따른 식사섭취실태를 분석한 결과 인지기능 저하군이1

비타민 B1, B2를 평균필요량 미만으로 섭취하는 비율이 유의적으로 높았으며 영양소 섭취량,

과 혈중 바이오마커간의 상관성을 보았을 때 탄수화물 섭취량이 높을 수록 혈중 알부민 농도

와 혈중 중성지방 농도가 증가하였으며 지질의 섭취량은 총콜레스테롤 농도를 유의하게 감소,

시켰으며 반면 엽산의 섭취량은 호모시스테인 농도에 영향을 주지 않았다 반면 개별 영양소, .

보다는 감자류의 섭취가 혈중 총콜레스테롤의 농도를 감소시켰고 난류의 섭취량이 염증지표인,

농도를 증가시켰으며 해조류의 섭취는 다불포화지방산의 섭취를 증가시켰다 혈중 엽산CRP , .

은 식이섬유 비타민 비타민 엽산섭취량이 증가하였을 때 증가하였으며 난류의 섭취량, A, C, ,

이 증가할 경우 염증지표가 상승하였다.

식품섭취와 인지기능간의 관련성을 보았을 때 로 판정한 인지기능상태에서 채소CERAD-K
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류 섭취량의 증가가 인지기능 검사 점수를 증가시키는 바람직한 영향을 갖는 것으로 평가되었

으며 치매환자에서도 채소류의 섭취횟수는 기억력 점수를 상승시켰고 두류 섭취는 지남력판, ,

단 및 문제해결 사회활동성을 증가시켰음을 확인하였다 정상군은 인지기능 저하군에 비해 밥, .

의 섭취횟수는 적고 국수 감자 고구마 과일류의 섭취횟수가 유의적으로 더 많았다 요인분, , , , .

석과 군집분석을 실시하였을 때 군집 은 밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군 군집 는 육식을1 , 2

좋아하는 군 군집 은 건강에 좋은 다양한 식사를 섭취하는 군으로 분류되었다 분류된 군집, 3 .

을 기반으로 인지기능과의 상관성을 본 결과 인지기능 정상군은 다양한 식사를 섭취하는 군집

에 속하는 비율이 높아졌다 식품군별 섭취량에서도 정상군과 인지기능저하군에서 식물성3 .

식품과 동물성 식품섭취량의 차이는 없었으나 인지기능저하군에서 종실류의 섭취량이 유의하

게 적었고 음료 차 주류 섭취량이 유의적으로 높았다 또한 시간 회상법을 통한 식사섭취, , , . 24

실태에서 인지기능 저하군은 정상군에 비해 식이섬유 섭취량 단일불포화지방산 다불포화지방, ,

산을 적게 섭취하는 것으로 나타났으며 간이인지기능 점수와 양의 상관성을 보인 영양소는, 에

너지 탄수화물 지질 단백질 식이섬유 비타민 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 칼, , , , , E, C, , , ,

륨 비타민, B6 판토텐산 인 염소 마그네슘 아연 셀레늄이었다 간이인지기능 총점수와 식, , , , , , .

품군별 섭취량에서는 종실류 채소류 과일류 어패류가 양의 상관성을 보였고 식품다양도 점, , , ,

수 도 점수와 유의적인 양의 상관성을 보였다(dietary diversity score) MMSE .

협동과제에서 일반노인을 대상으로 식사섭취실태 및 인지기능간의 상관성을 본 결과 나2

이가 증가할수록 육류 및 난류의 섭취가 감소하고 채소류의 섭취는 대 까지는 섭취빈도가, 70

높아지다 그 이후 점차 낮아졌고 과일류의 섭취는 연령대가 높아질수록 점차 감소하여 연령,

의 증가에 따라 식사섭취패턴이 변화되었다 육류 및 난류의 섭취 빈도는. 대체로 연령대가 높

아질수록 낮아졌으나 대 이상 노인에서 빈도가 증가하여 대 이상 노인이 주관적 건강상90 , 90

태가 좋은 노인이었기 때문에 단백질을 더 규칙적으로 충분히 섭취하였을 것으로 생각된다, .

또한 이외에 보살핌 등에 영향을 받았을 것으로 생각된다. 식품군별 식사섭취횟수외에 식사형

태로 달라져 두류의 경우 대 이후 연령이 증가할수록 섭취횟수는 감소하였으나 액상식품인60

두유는 오히려 증가하여 이는 치아나 씹는 능력이 감소하기 때문인 것으로 생각된다.

일반노인을 대상으로 하였던 협동연구에서 정상노인에 비해 인지기능 손상의 경계영역에2

속하는 노인의 경우 탄수화물 섭취량 지질섭취량 단백질 섭취량이 감소하였고 경계영역 노인, ,

의 경우 식물성 지질의 섭취가 높았고 포화지방산 섭취량은 오히려 경계영역 노인의 섭취량이,

높았다 무기질 및 비타민 섭취량도 대부분의 미량 영양소 섭취량이 인지기능 저하노인에서 인.

지기능손상도에 비례하여 섭취량이 낮았음을 확인하였다 돼지고기는 간이인지기능 검사 총점.

과 유의적인 양의 상관성이 있었으며 쇠고기 닭고기 햄 소시지 멸치 어묵류는 섭취빈도가, / , , ,

증가할수록 총점수가 낮아졌다 생선류에서는 명태 동태 젓갈류는 영향을 주지 않았으나 고. , ,

등어 참치 조개류의 섭취가 증가할수록 인지기능 점수가 높아졌고 채소류에서는 토마토 무, , , ,

의 섭취가 인지기능 점수를 증가시켰으며 시금치 배추 오이 당근 호박 버섯류는 섭취빈도, , , , , ,

가 낮을수록 인지기능점수가 높아졌고 무청 콩나물 고추는 섭취빈도가 높을수록 인지기능, , ,

점수가 높아지는 경향이었다 해조류는 섭취빈도가 높을수록 인지기능이 높아졌고 특이 미역. ,

의 섭취가 인지기능에 긍정적인 영향을 주었다 과실류는 귤 포도 사과가 인지기능과 유의적. , ,
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인 상관성이 있었으며 배 수박 참외 복숭아도 인지기능을 상승시키는 경향이었으나 감 바, , , , , ,

나나 오렌지는 섭취빈도가 낮아질수록 인지기능점수가 높아졌다 유제품의 경우 우유와 아이, .

스크림이 인지기능에 긍정적인 영향을 주었고 주류는 막걸리의 섭취빈도가 증가할수록 유의하,

게 인지기능 점수가 높아졌고 반면 맥주는 섭취빈도가 증가할수록 인지기능점수가 감소하였,

다.

본 연구에서 인지기능과 관련된 혈중 바이오마커중 다불포지방산 단일불포화지방산을 증가,

시키고 호모시스테인 중성지방 총콜레스테롤 의 농도를 감소시키는 식사가 노인의 인지, , , , CRP

기능 유지에 필요함을 확인하였고 영양소중 포화지방산 섭취는 인지기능을 감소시키되 에너, ,

지 탄수화물 지질 단백질 식이섬유 비타민 비타민 티아민 리보플라빈 니아신 칼륨, , , , , E, C, , , , ,

비타민 B6 판토텐산 인 염소 마그네슘 아연 셀레늄이 풍부한 식사를 제공하는 것이 도움, , , , , ,

이 되는 것을 확인하였다 군집분석결과 다양한 식사를 섭취하되 식품중 돼지고기 고등어 참. ,

치 조개류 채소는 무청 콩나물 고추 해조류에서는 미역 과일은 귤 포도 사과 배 수박, , , , , , , , , , ,

참외 복숭아를 유제품은 우유 두유 주류는 가급적 줄이되 섭취시는 막걸리가 인지기능에 도, , , ,

움이 되는 것을 확인하였다.

이를 바탕으로 항산화비타민 고추에 함유된 캡사이신 플라보노이드등 항산화물질 종실류, , ,

등 인지기능에 도움이 되는 식단으로 녹황색채소 과일군식단 항산화비타민 식단 견과 종실, ( ), ,

류 및 생선군 식단 불포화지방산 식단 전곡류식단 비타민 군 식단 어육류 및 장류 식단( ), ( B ), (

비타민 B12 식단 채소류군 식단 엽산식단 으로 구성한 식단을 개발하였다), ( ) .

본 연구에서 연령이 증가할수록 비타민 부족하게 섭취하였으며 정상노인 경계영역노인 경C , > >

도인지기능저하순으로 비타민 섭취량이 감소하였으며 중등도 인지기능저하 노인은 유의하게E

가장 적게 섭취하였으며 인지기능저하노인의 경우 비타민 섭취량이 충분섭취량인 보E 12mg

다 적게 섭취하였으며 비타민 가 풍부한 과일섭취빈도가 증가할수록 인지기능점수가 유의하C

게 높아져 녹황색 채소와 과일을 중심으로 구성하여 비타민 가 풍부하며 종실류 등을 포A, C

함시켜 비타민 도 제공할 수 있는 식단을 구성하였고 노인의 치아상태를 고려하여 아침식사E

는 죽식으로 구성하였다. 오메가 지방산을 포함한 다가불포화지방산은 인지기능을 개선시키3

고 항염증 효과로 심혈관계질환과 뇌졸중의 위험도를 감소시킨다 불포화지방산은 호두 잣. , ,

땅콩 등의 견과류와 등푸른 생선에 함유되어 있으며 알츠하이머의 위험을 감소시킨다고 알려,

져 있다 본 연구에서 남자의 육류 및 난류 섭취는 어패류의 섭취는. 2.26±0.96, 1.97±0.98,

여자의 육류 및 난류 섭취는 어패류의 섭취는 채소류의 섭취는2.04±0.93, 2.15±0.89,

이었다 어패류는 대체적으로 여성의 섭취 빈도가 높아 육류 및 난류의 결과와 상3.62±1.00 .

반되게 나타났다 또한 남성은 육류와 난류에서 주로 단백질을 섭취하고 여성은 주로 어패류. ,

에서 단백질을 섭취함을 알 수 있다 통계청 발표에 의하면 여성의 건강수명이 높은 것으로 나.

타나 여성의 식품 섭취와의 관련성이 있을 수 있다 특히 인지기능 저하군의 단일불포화섭취.

량이 인지기능 점수가 낮을수록 유의하게 낮아 이에 대한 보충이 필요하다고 판단되어 생선류

와 견과류 음식을 활용한 식사 패턴을 개발하였다 생선류와 견과류는 지방산을 포함한. -3ω

다불포화지방산이 많이 함유되어 있어 불포화지방산이 풍부한 흑미 흑임자 민어 땅콩 등, , ,

견과류 참깨 들깨 씨앗 잣 등을 이용하여 단일불포화지방산 다불포화지방산, , , , 14.4g, 15.2g
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을 공급할 수 있는 식단을 구성하였다.

티아민은 포도당 대사에 관여하는 알츠하이머 환자에서 티아민 부족시 뇌의 당대사가 감소

하며 산화적 스트레스의 증가 염증반응이 증가하는 것으로 보고되었으며 제 협동 연구에서, 1

경도인지장애노인 치매노인의 비타민 군 섭취량이 부족하였으며 제 협동 연구에서 정상노, B , 2

인 경계영역노인 경도인지기능저하노인 중둥도 인지기능 저하노인1.15mg, 1.1mg, 0.92mg,

으로 권장섭취량인 보다 부족하게 섭취하는 경향을 보여 전곡류등 비타민0.82mg 1.2mg B1과

리보플라빈 비타민, B6를 모두 권장섭취량을 충족시키게 구성한 식단을 구성하였고 이 식단은,

혈중 호모시스테인을 낮추고 인지기능에 긍정적인 효과를 보일 것으로 기대된다 식품재료로.

현미 녹두 흑미 우엉 두부 기장 조 비지 대구 오곡가루 등을 활용하였고 노인의 소화흡, , , , , , , , , ,

수능력 감퇴 치아상태를 고려하여 오곡두유와 같이 액상 음식도 제공하도록 하였다 어육류, .

및 장류 식단은 비타민B12와 단백질을 공급하는 식단이다 비타민. B12의 결핍은 호모시스테인

혈증을 일으켜 뇌세포에 영향을 주고 인지능력감소를 유발한다 본 연구에서 장수한 세 이, . 90

상노인에서 두유의 섭취가 유의적으로 높은 것을 반영하고 비타민, B12 및 뇌신경전달물질의

구성성분인 콜린이 함유된 육류 난류 두류를 활용하여 비타민, , B12 단백질이 권장섭취량 수,

준으로 제공하도록 구성하였다 어육류군의 식품으로 조갯살 오리 해삼 다슬기 피꼬막 돼. , , , , ,

지고기 쇠고기 우럭 쇠간 등 다양한 식품으로 구성하였으며 채소류는 무청시래기 배추 목, , , , , ,

이버섯 녹차채 미역 가지 얼갈이 김치 숙주 부추 묘삼 시금치 등을 제공하였으며 비타, , , , , , , , , ,

민 군이 풍부한 발효식품인 청국장 된장 고추장의 활용을 높여 한국형 식단으로 제시하였B , ,

다.

채소류군 식단은 엽산과 무기질을 충분히 제공하는 식단으로 구성하였다 엽산은 호모시스.

테인혈증을 유발하여 인지능력에 영향을 준다 본 연구 조사 대상자들의 엽산 섭취량은 세. 70

미만 세 세158.17%(632.66 ug), 70-79 143.59%(574.37 ug), 80-89 144.29%(577.17 ug),

세 이상 로 권장섭취량에 충분한 양을 섭취하는 것으로 나타나 노인들90 113.50%(454.00 ug)

이 충분히 섭취하여 건강한 노인들은 엽산의 섭취가 풍부한 것으로 나타났다 아연은 섭취가.

높을수록 언어기능이 높고 알츠하이머병의 원인물질인 베타 아밀로이드와 결합하여 인지기능,

저하를 감소시킨다 인지기능 정도에 따라 아연은 각각. 10.82 mg, 9.61 mg, 8.73 mg, 6.88

을 섭취하여 경도인지기능 저하 노인과 중등도 인지기능 저하 노인은 아연의 권장 섭취량mg

인 보다 섭취가 부족한 것으로 나타났다 또한 식이섬유 섭취와 인지능력 간에 유의적인9mg .

상관관계를 보였는데 식이섬유가 다량 들어있는 채소 및 과일류는 항산화 물질로 알려진 폴리

페놀과 연결되어 있다 식이섬유는 정상노인 경계영역노인 경도인지기능. 24.17 g, 23.76 g,

저하 노인 중등도인지기능 저하 노인 을 섭취하여 충분섭취량 남자 여19.74 g, 17.21 g ( 25 g,

자 보다 경도인지기능 저하 노인 중등도인지기능 저하 노인은 적은 양을 섭취하였다 따20 g) , .

라서 정상 노인에게 섭취가 풍부한 엽산 아연과 식이섬유가 풍부한 채소류를 포함한 식사 패,

턴 메뉴를 개발하였다 본 식단은 엽산이 풍부한 연잎 쑥 브로콜리 파래 오이 당귀 토란. , , , , , , ,

녹차 호박잎 미역 메밀순 부츠 케일 키위 등을 활용하여 엽산과 식이섬유를 충분히 섭취할, , , , , ,

수 있도록 하였으며 엽산과 식이섬유가 풍부한 이 식단은 뇌 인지기능 개선과 함께 노인에서,

유병률이 높은 당뇨에도 긍정적인 영향을 줄 수 있을 것으로 기대한다.
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식품을 구성하는 성분들은 개별적인 성분을 위주로 연구되어왔다 그러나 식품섭취는 식품.

의 개별 영양소 또는 개별 성분뿐 아니라 다양한 식품으로 구성된 식사패턴의 형태로 섭취를

통해 그 유익한 효과를 갖게 된다 등 본 연구에서 우리는 인지기능 검사 신(Van Dyk , 2007). ,

경심리검사 임상 치매 진단검사를 통해 인지능력 감퇴 경계영역 경도인지장애 치매로 분류, , ,

하였을 때 어느 한 영양소보다는 인지기능 저하 및 손상노인에서 섭취하는 식사패턴이 중요함

을 확인하였다 본 연구의 장점은 인지기능의 변화를 반영하는 혈중 바이오마커를 분석하고. ,

이들의 식사섭취패턴 식사섭취량 영양소 섭취량을 분석하여 뇌 인지기능에 도움이 되는 한국, ,

형 식단을 구성하고자 하였던 것이다 영양소섭취량을 중심으로 한 식사연구의 문제점은 영양.

소를 추정하는 데 있어서 또는 되는 것이다 또한 사람은over underestimate . 영양소별로

섭취하는 것이 아니고 다양한 영양소 생리활성물질이 들어 있는 식품의 조합으로 구성된 식사,

의 형태로 섭취하고 있으며 식사섭취 시 이들 성분의 상호작용 상승효과를 기대할 수 있어 식,

사패턴을 통한 접근방법이 보다 실천적이며 장기적으로 지속할 수 있는 질병예방법이 되고 있

다 노화로 인한 뇌 인지기능의 변화는 장기간에 걸쳐서 일어난다 본 연구의 제한점은 년. . 1

간의 연구를 통해 종단적으로 노인의 인지기능과 바이오마커 식사섭취패턴을 분석한 것이어서,

인지기능의 변화로 인해 식사섭취실태가 변화되었을 가능성을 갖고 있었다 인지기능개선 및.

뇌건강 장수를 위한 한국형 식사패턴은 장기적인 추적 연구를 통해 실시되는 것이 바람직하

다.

결론적으로 인지기능 저하를 반영하는 혈액 지표로는 고콜레스테롤 고중성지질 고호모시, ,

스테인 고 포화지방산을 들 수 있었고 인지 기능 향상과 관련이 있는 혈액 지표로는 콜, , HDL

레스테롤 다불포화지방산을 들 수 있었다 인지 기능 저하시에는 영양상태가 불량할 위험도가, .

증가했으며 식이섬유 단일 불포화지방산 다불포화지방산의 섭취량이 감소했다 또한 인지기, , , .

능이 정상인 경우 채소류 종실류 생선류의 섭취가 많았다 따라서 이를 바탕으로 한국형 건, , . ,

강식사 패턴을 녹황색 채소와 과일이 풍부한 항산화비타민 식단 견과류와 생선이 풍부한 불포,

화지방산 식단 전곡류가 풍부한 비타민 군 식단 어육류와 콩이 풍부한 비타민, B , B12식단 녹,

색채소가 풍부한 엽산 식단으로 구성하여 제시하였으며, 본 연구의 결과로 도출한 뇌 건강에

도움이 되는 한식패턴 식단모형 레시피는 실용적이며 과학적 근거에 기반하고 있어 뇌건강, ,

및 건강한 노인의 삶의 질 향상에 도움이 되며 이를 통해 한국 음식의 우수성을 홍보하는 대,

표 식단으로서의 활용도도 높다고 하겠다.
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제 절 전체 연구 결과에 대한 요약 및 결론5 :

노인 인구 증가와 더불어 만성질환에 대한 관리가 더욱 중요시 되고 있으며 특히 뇌의

기질적 병변에 의해 기억력 장애를 포함한 인지 기능 감소가 주 증상인 치매에 걸릴 확률

이 높아져 이에 대한 방안 마련이 시급하다 한식은 이미 전 세계적으로 건강한 식사로.

잘 알려진 지중해식 식사에 못지않게 만성질환의 위험을 감소시킬 수 있는 속성을 지니고

있으나 이를 뒷받침할 수 있는 과학적인 근거 자료가 매우 미흡하다.

본 연구에서는 한식과 뇌건강과의 관련성에 대한 연구가 매우 부족한 실정이어서 노인

의 인지기능정도와 혈액 바이오마커 식사패턴 치매 단계와 식사섭취실태와의 관련성을, ,

살펴보고자 하였다 또한 노인들의 인지기능 검사 결과와 식사섭취실태를 기반으로 하여.

뇌기능 증진과 관련이 있는 한국형 건강식단 패턴을 제시하고자 하였다.

세부과제에서는 용인시 치매예방관리센터에 방문하는 노인 명 을 대상으로 간이1 (n=73 )

인지기능 검사 전문의의 문진과 신경심리검사 임상치매검사를 통해 정확하게 정상 경도, , ,

인지기능장애 치매 단계를 판정받은 노인들의 혈중 바이오마커 및 식사섭취실태를 분석,

하여 인지기능과 혈중 바이오마커간의 상관관계 및 인지기능에 영향을 주는 식사패턴을

보았다 그 결과. , 공복 시 혈당은 경도인지기능장애군과 치매군이 높은 경향이었고 총 콜,

레스테롤과 중성지방은 인지기능 손상도에 비례하여 높아졌고 콜레스테롤은 인지, HDL-

기능 손상도에 비례하여 낮아졌다 혈중 엽산은 정상군에 비해 경도 인지기능장애군과 치.

매군에서 낮았으며 호모시스테인은 인지기능손상에 비례하여 유의하게 증가하였다 염, .

증지표인 은 경도인지기능장애군과 치매군에서 높았으며C reactive protein brain

는 치매군에서 낮았다derived neurotrophic factor .

혈중 총알부민 농도와 총점은 시간지남력 장소지남력과 유의적인 양의 상관관계MMSE ,

가 있었으며 혈중 호모시스테인 농도는 총점과 기억력 시간지남력과 유의적인, MMSE ,

음의 상관관계가 있었다 총콜레스테롤은 시간지남력과 음의 상관관계가 있었으며 중성. ,

지방은 시공간구성능력과 음의 상관관계가 있었다 또한 포화지방산은 시공간능력과 음의.

상관관계가 있었으며 단일불포화지방산은 실행능력과 양의 상관관계 단일불포화지방산, ,

은 시간지남력 기억력 총점과 음의 상관관계가 있었고 지방산은 시간지남, , MMSE , -6ω

력 장소지남력 판단 및 추상적 사고력과 유의적인 음의 상관관계가 있었다, , .

신경심리검사 결과 중 콜레스테롤은 언어유창성과 양의 상관관계를 호모시스테인은HDL ,

단어목록기억과 음의 상관관계를 은 길만들기 능력과 양의 상관관계가C reactive protein

있었으며 불포화지방산은 단어목록 회상과 음의 상관관계를 나타내었다, -6 .ω

임상치매척도검사결과와 바이오마커간의 상관관계에서 보면 호모시스테인 농도는 임상

치매척도 총점과 기억력 손상 지남력 손상 사회활동성의 어려움에서 유의적인 양의 상, ,

관관계를 보였으며 다불포화지방산도 기억력 지남력 판단 및 문제해결 사회활동성 정, , , ,

도간의 양의 상관관계를 보였다.

뇌인지에 대한 심층분석을 모두 수행한 노인들을 치매 단계에 따라 정상군 경도인지 장,

애 치매군으로 나누었을 때 치매군으로 갈수록 우울증은 증가하고 일상수행력은 감소하, , ,
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는 것으로 나타났다.

제 협동과제에서는 용인시 치매예방관리센터와 경기도 노인전문용인병원을 방문하는1

노인 들을 대상으로 간이인지기능검사를 통하여 노인들의 인지기능검사와 식생활(n=416)

실태와의 관련성을 조사하고 신경정신과 전문의의 문진 신경 심리검사 임상치매검사를, , ,

통하여 정확한 치매 단계를 구분한 후 인지기능 손상정도에 따르는 영양섭취실태와 혈액

성상과의 관련성을 분석하여 치매 예방에 도움이 되는 식품군과 영양소를 선별하고자 하

였다. 그 결과 조사대상 노인 명의 평균 점수는 점이었고 조사대상 노, 416 MMSE 25.54 ,

인 중 가 인지기능 저하로 판정되었다26.9% . 노인의 영양상태 점검표 에(DETERMINE)

의한 영양상태 평가 결과 영양상태가 양호한 저위험도의 비율은 중위험도는, 66.3%,

고위험도는 였고 인지기능저하군은 정상군보다 중위험도와 고위험도에 속하20.7%, 13% ,

는 숫자가 더 많았다.

식사섭취실태에서 인지기능 저하군은 정상군보다 식이섬유의 섭취량이 유의적으로 적

었다 또한. , 인지기능저하군은 정상군보다 비타민 B1과 비타민 B2를 평균필요량 미만으

로 섭취하는 사람의 비율이 유의적으로 더 많았다 식품군별 섭취량에서 인지기능 저하군.

은 종실류의 섭취량이 정상군보다 적었고 음료 및 주류의 섭취량은 유의적으로 더 많았,

다 식품섭취빈도 조사를 통한 식품군별 섭취횟수에서 정상군은 저하군보다 밥의 섭취횟.

수가 더 적었다 한편 국수 감자 및 고구마류 과일류의 섭취횟수는 정상군이 인지기능. , , ,

저하군보다 유의적으로 더 많았다.

요인 분석과 군집 분석을 실시하여 대상자를 세 군집으로 분류하였는데 군집, 1(65.8%)

은 밥 위주의 단조로운 식사를 하는 군 군집 는 육식을 좋아하는 군 군집, 2(27.4%) ,

은 건강에 좋은 다양한 식사를 하는 군이었다 군집 은 군집 과 보다 감자류3(6.7%) . 3 1 2 ,

종실류 채소류 버섯류 어패류의 섭취량이 유의적으로 더 많았고 유제품과 과일의 경우, , , ,

에도 유의차는 없었으나 세 군 중 가장 많이 섭취하였고 곡류는 반면 가장 적게 섭취하,

는 특성을 가지고 있었다 인지기능 평가에 따른 정상군은 인지기능저하군보다 군집 에. 3

속하는 비율이 높은 경향이었다.

제 협동과제에서는 지역 거주환경이 다양한 세 이상 노인 명을 대상으로2 , 65 316

를 이용한 인지기능검사 무력감 측정 이용 수행능력을MMSE-K , , SOBI-A, ALD, IADL

조사하고 를 이용하여 식사섭24 hour dietary recall method, food frequency method

취실태를 조사한 후 뇌 건강 장수인의 식단모형 식단개발과 영양성분을 분석하여 유형,

별 뇌건강 식단 모형을 제시하였다 조사대상 노인의 인지기능은 항산화영양소 비타민 지. / ,

방산 비타민 군, B /B12 단백질 섭취량과 상관성이 있었다, .

뇌 건강에 도움이 되는 한식 식사패턴은 군으로 분류되었다 제 군은 항산화 영양5 . 1

소 및 비타민이 다량 함유된 채소 및 과일군 제 군은 불포화지방산이greenish yellow , 2

풍부한 건조과일 종실류 및 생선류 제 군은 비타민 군이 다량 함유된 통곡식류 제, , 3 B , 4

군은 비타민 B12가 풍부한 담색 적색육류 및 콩류 제 군은 엽산이 풍부한 녹색 채소군/ , 5

이었다 이에 뇌건강에 도움이 되는 영양소를 함유한 식사패턴을 반영하면서 실용적이고.

실생활에 적용이 가능한 식단모형과 레시피 및 함유된 영양소 함량을 제공하였다.
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결론적으로 인지기능 저하를 반영하는 혈액 지표로는 고콜레스테롤 고중성지질 고호, ,

모시스테인 고 포화지방산을 들 수 있었고 인지 기능 향상과 관련이 있는 혈액 지표로, ,

는 콜레스테롤 다불포화지방산을 들 수 있었다 인지 기능 저하시에는 영양상태가HDL , .

불량할 위험도가 증가했으며 식이섬유 단일 불포화지방산 다불포화지방산의 섭취량이, , ,

감소했다 또한 인지기능이 정상인 경우 채소류 종실류 생선류의 섭취가 많았다 따라서. , , . ,

이를 바탕으로 한국형 건강식사 패턴을 녹황색 채소와 과일이 풍부한 항산화비타민 식단,

견과류와 생선이 풍부한 불포화지방산 식단 전곡류가 풍부한 비타민 군 식단 어육류와, B ,

콩이 풍부한 비타민 B12식단 녹색채소가 풍부한 엽산 식단으로 구성하여 각 식단에 맞는,

일 대표 식단을 각각 제시하였다1 . 본 연구의 결과로 도출한 뇌 건강에 도움이 되는 한식

패턴 식단모형 레시피는 실용적이며 과학적 근거에 기반하고 있어 뇌건강 및 건강한 노, ,

인의 삶의 질 향상에 도움이 되며 이를 통해 한국 음식의 우수성을 홍보하는 대표 식단,

으로서의 활용도도 높다고 하겠다.
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제 장 목표 달성도 및 관련분야에의 기여도4 .

목표의 평가 및 착

안점
목표달성도 기여도

제 세부1

인지기능상태에 따

른 혈중 바이오마커

분석

인지기능상태와 혈

당, AST, ALT, γ

혈중지질지-GPT,

표 염증지표 엽산, , ,

호모시스테인 지방,

산과의 상관성을 분

석하였으며 혈액지

표와 식사섭취패턴

을 분석하였음

인지기능상태를 반

영하는 혈액지표를

이용하여 혈액지표

를 개선할 수 있는

식사패턴을 구성할

수 있다.

제 협동1

노인의 간이인지기

능 심층인지기능 평,

가 조사 및 식행동

과 식사섭취패턴분

석

인지기능정상군과

저하군의 식행동 식,

사섭취패턴을 분석

하였음

인지기능에 도움이

되는 한국형 식사패

턴을 구성할 수 있

으며 한식의 우수성

홍보에 활용이 가능

하다.

제 협동2

노인의 간이인지기

능검사와 식생활조

사를 통한 뇌건강

한국형 식사패턴 도

출

노인의 뇌건강에 도

움이 되는 한식 식

사패턴을 반영한 식

단모형과 레시피를

제시하였음

뇌건강에 도움이 되

는 영양소 함유 식

사패턴을 반영한 한

국형 식단모형과 레

시피를 통해 한식의

우수성을 홍보할 수

있다.
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제 장 연구결과의 유용성5 .

기술적 측면1.

인지기능 상태를 반영하는 혈액 바이오마커 제시○

치매예방 한식 패턴을 제시하여 한식의 영양학적 우수성 확인○

한식 세계화 정책에서 한식의 뇌건강 우수성 효과 홍보 정책에 활용○

한국 음식 중 나물류 항치매영양소인 엽산 파이토케미칼 풍부 우수성 홍보( , )○

한국 가공 농식품 수출 예 된장 고추장 간장 들기름 우수성 에 기여( : , , , )○

치매예방 건전한 식생활 지도로 의료비 절감 효과○

치매예방 한식 패턴을 제시하여 한식의 영양학적 우수성 확인○

경제 산업적 측면2. ,

한국형 뇌건강식단의 표준 조리법 개발○

뇌 건강에 도움이 되는 우수한 음식콘텐츠 개발○

건강한 식문화 정착을 위한 노년기 식생활 지침 제안○

건강한 노인의 삶의 질 향상에 적절한 음식 조리법 제시○

사회 문화적 측면3. ,

한국의 우수건강한식을 대표하는 음식문화의 발견과 재조명○

뇌건강 식단 모델의 레시피 및 사진 제시○
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제 장 연구성과 및 성과활용 계획6 .

연구 성과1.

년 편의 초록을 한국식생활문화학회 추계학술대회에 발표하였으며 편의 초록을2012 2 , 3

한국영양학회 추계학술대회에서 발표하였다 또한 국제학술대회인 년. 2013 Experimental

에 초록을 제출하였다 년에 인지기능저하를 예방하는 식사패턴에Biology meeting . 2013

관한 학술논문을 급 학술지에 게재할 예정이며 치매단계에 따르는 영양섭취실태와 혈SCI ,

액과의 상관성 논문을 제 세부과제의 결과와 함께 또 다른 학술지에 게재할 예정이다1 .

학술발표-

번

호
발표 제목 발표 형태 발표자 학회명 국내 국제/

1

용인시 거주노인의 인지기능

과 혈액지질성분 및 혈액 인

지기능 바이오마커와의 상관

성 연구

포스터 장문정외
한국영양학회 추계학술

대회 2012
국내

2

노인의 영양불량위험 판정

과 인지기능상(DETERMINE)

태와의 관련성

포스터 이정숙 외
한국영양학회 추계학술

대회 2012
국내

3
용인지역 노인의 인지기능상

태에 따른 영양소 섭취실태
포스터 김혜영 외A

한국영양학회 추계학술

대회 2012

4
노인들의 체질량 특성에 따른

영양상태 연구
포스터 정혜경외

한국식생활문화학회 추

계학술대회 2012

5
노인 등의 식품섭취와 인지지

능과의 관련성 연구
포스터 정혜경외

한국식생활문화학회 추

계학술대회 2012

활용계획2.

한식 세계화 정책에서 한식의 뇌건강 우수성 효과 홍보 정책에 활용○

치매 예방 음식의 국가경쟁력을 유도할 수 있는 홍보자료로 활용○

치매예방에 적절한 식단패턴 제시○

질병을 예방하고 치료할 수 있는 우수한 치매예방식단 개발○

치매 예방을 위한 식생활 지침 제안○
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