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건강하게 여름철
［」기 工工注제 E III 丿 I ---- 느1二 一I—— ..
글 I 김 형 미，세브란스병원 영양부장

무더위閔 치치꼬 힓퍗이 톌려지기 취운 여름철閔 우리 김렴인들 

은 특히 음식에 친경듈 퍊혀 網햐 한다. 끼니틀 스雪혀 하거나 겨 

를 경우 쳔쳬갸 형양첚 룰귩형성태i가 되여 처향뤜여 豊어져 쉽게 

챠列고 툥예 쉷对 걸릴 수후 있으国, 또한 더의예 음칙풆혀 쉽게 

싱혈 수 였여 위첌갼기예 댢은 주희겨 필요혀기 때문이댜犬 時라 

처 여르텰예는 기려들 돌윽는 고단뾱 음식으로 셕댠을 햐还 규 

칙척으토 푫고루 프리교 위첑척으랴 연천혔게 식사혀는 겻이 갸 

챵중욮하다.

규칙적으투 곹고루 먹도록 협시다*

무엇보다 아침, 점심, 저녁을규칙적으로 하고, 반찬 

은골고루 섭취하는 것이 좋다. 밥은 매끼 1/2〜1그릇 정 

도로 하고, 간식으로 빵류와크래커, 떡 등을 조금씩 먹 

되, 죽인 경우에는 하루 4~5번 이상 자주 먹는 것이 좋 

다. 단백질 반찬을충분히 섭취하기 위해 매끼 고기나생 

선, 계란 두부, 콩 치즈등을 먹어도된다 면역력 증진 

을 위해서 채소 반찬은 매끼 2가지 이상 섭취하고, 씹기 

힘든 경우나 삼키기 힘든 경우에는 다지거나 갈아서 먹 

도록한다. 또한한가지 이상의 괴-일을하루 1〜2번 정도 

먹는것이좋다

뿐만 아니라칼슘의 공급을 위해서 우유 및 유제품은 

하루1개 (200ml) 이상먹고, 우유가맞지 않는경우엔요 

구르트, 두유, 치즈등을 대신 먹어도 된다 지방을 제공 

해 주는식용유, 참기름, 버터 등의 기름은볶음이나 나물 

을 만들 때 양념으로 사용하며 조미료는 적당히 사용하 

되 맵고짜지 않게 요리한다.

여름철 영양의 테러범，위생i

기온이 높게 되면 음식물의 부패가 매우 빠르게 이루 

어지므로 위생에 더 더욱주의를요한다. 가능하면 날 것 

은 피하고 충분히 가열한 음식을 선택해야 하며 음식을 

한꺼번에 많이 하여 남았을 때는재가열하여 보관하여야 

한다. 냉장고에 보관할 때는 반드시 식혀서 넣도록 하고 

냉장고에 보관했던 것이라고 무조건 안심해서는 안 되며 

바로 먹지 않을것이라면 냉동시키는것이 안전하다.

이럴 땐 이렇게

1)식욕부진

식사 시간에 얽매이지 말고 먹고 싶을 때, 먹을수 있 

을때, 또는상태가좋을때 먹도록한다. 소량씩 자주먹
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무족한 열량과 단백질 보충을 위해서 …

특히 여름철에는 체중감소를 흔하게 경험할 수 있다. 체중감소는 신체를 허약하게 하고 면역력을 떨어뜨려 감염에 쉽게 노출 

될 수 있으므로 체중감소를 최소하하기 위해 환자가 음식을 먹기 쉽도록 하고, 열량과 단백질을 보충하기 위한 여러 가지 요 

리법과 간식들을 활용할 필요가 있다.

열량을 보충하려면

1. 다양하게 조리하여 식욕을 자극시키도록 합시다.

밥 : 김밥 초밥 주먹밥 볶음밥 등

죽 : 0해죽 전복죽 계란죽 닭죽 깨죽 호박죽 단팥죽 잣죽 등

2. 간식을 활용하여 부족된 열량을 보층합니다»

감자 고구마 떠 만두 빵, 과일 과일주스, 과일통조림 등

3. 조리법을 변경하여 열량을 보층합니다.

. 빵이나 떡 : 설탕, 꿀 쨈 버터 땅콩버터 등을 발라 먹는다

• 감자 : 버터를 발라구워 먹는다

• 쇠고기, 닭고기 요리: 샐러드드레싱이나 소스와 함께 먹는다.

• 나물요리 : 볶거나 무침을 할 때 식용유 참기름 들기름 등 

을 넉넉히 사용한马

• 야채샐러드: 마요네즈 샐러드드레싱을 충분히 사용한다

• 우유 두유 등 음료 : 설탕, 꿀 초콜릿 미숫가루 분유 등을 

타서 먹는다

• 과알 생과일 대신 과일통조림을 먹거나 우유 아이스크림 

과 혼합하여 쉐이크를 만든다.

• 지방보다는 탄수화물이 많이 포함된 간식을 먹으면 포만감

도록하고식사량이 적은경우에는과자, 과일, 빵 아이 

스크림 등의 간식을 섭취함으로써 열량을 증가시키도 

록한다. 고형물을 먹기 힘든 경우주스, 스프, 우유, 두 

유 등의 음료를 마시고 식사 시간, 장소, 분위기를 바꾸 

어 보거나 가벼운산책 등규칙적인 운동으로 식욕을증 

진시 키도록 한다.

2) 설사

설사는, 감염, 음식에 대한과민반응, 불쾌감등 여러 

가지 원인으로생길수 있다 설사 시에는음식이 장을빨 

리 통과하여 우리 몸에 충분한 비타민 및 무기질과수분 

을 충분히 공급하지 못하여 탈수의 원인이 되며 감염의 

이 빨리 사라지므로 더 편안함을 느낄 수 있다; 사탕, 젤리, 

크래커 빵류 과일 주스 등

단백질을 보충하려면

j. 고기를 과일 주스에 담그거나 과일 통조림과 함께 조리하 

도록 한다.

2. 마늘, 양파, 고추장, 카레 커첩 등을 사용하여 고기의 쓴맛 

을제거한다.

3. 다양하게 단백질 식품의 조리법을 활용한다

• 계란: 계란후라이, 계란찜 수란, 오믈렛 메추리알조림 등

• 콩 두부 콩밥, 두유 연두부찜, 두부조림 된장찌개 콩자반 등

• 생선: 생선포, 생선전, 생선조림 어묵 마른오징어 등

• 유제품: 우유 요구르트, 요플레 아이스크림 밀크셰이크

치즈 등

4. 탈지분유나분유를 우유에 타서 마시도록 한다.

5. 미숫가루를 만들 때 물 대신우유 또는 두유를 이용하도록 

한다.

6. 야채샐러드에 삶은 계란을 다져 넣는다.

7. 부침 등에 물 대신 계란을 많이 사용한다.

위험을증가시 킨다.

설사가 날 때 에는 소량씩 자주 식사를 하고 수분을 충 

분히 섭취하고 우유 및 유제품을 피한다. 육수, 스포츠 

음료, 바나나, 삶거나 으깬 감자와 같이 염분과 칼륨이 

많이 들어있는 식품을 섭취하여 설사로 인한손실을 보 

충해야한다. 갑자기 설사할경우 12〜24시간동안은맑 

은 유동식을 먹도록 하여 장을 쉬게 해주며 설사로 손실 

된 수분을 보충해 준다.

계속적으로 증상의 호전이 없는 등 설사가 심한 경우 

에는 반드시 병원을방문하여 의사선생님의 진료를 받아 

야설사로 인해 야기되는문제를 예방할수 있다
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