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100세 이상 장수노인의 식생활 경험
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Experiences of Dietary Life on Elderly Over 100 Years Old
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Purpose: The purpose of this study was to identify and describe phenomenological structures of the experiences 
of dietary life on elderly over 100 years old. Methods: The participants of this research included nine persons over 
the age of 100 years of age and ten family members who assisted in the dietary regime. Qualitative data were 
collected by individual in-depth interviews. Data were analyzed using Colaizzi's method of phenomenology. 
Results: The results of the research provide four categories and nine theme clusters. The categories included 
a rustic menu consisting of vegetables, grain-oriented traditional food, sensible dining table in harmony with 
nature, dietary life and emphasis on how to eat. The nine theme clusters were preference for fresh vegetable, 
preference of cooked potherb, boiled rice and cereal as main staple food, intake of soybeans, preference of native 
local foods, non-preference of unhealthy foods, select healthy and control food portion sizes for longevity, 
objection to light eating, and enjoying a meal. Conclusion: The findings of the study offer insight about the nutrition 
patterns among the people over 100 years of age.
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서 론

1. 연구의 필요성

인간의 기대수명은 국가 간에 다소 차이를 보이고 있으

나 생활수준의 향상과 의료기술의 발달로 점차 증가하고 

있다. 우리나라의 기대수명은 1980년에 65.7세이던 것이 

2000년에는 76.0세로 증가하 으며, 2009년에는 80.1세

(Korea National Statistics Office, 2010)로 증가하 고, 전

체인구에 대한 65세 이상 노인인구 비율은 2000년에 7.2%

에서 2005년에 9.1%, 2009년에는 10.7%로 가파르게 증가

하고 있다. 특히 65세 이상 노인인구 중 80세 이상 또는 90

세 이상의 최고령 인구 증가율이 높아지고 있어 건강하고 

성공적인 노화 및 장수에 대한 관심이 더욱 고조되고 있다.

장수하면서도 삶의 질을 최대한 유지하기 위해서는 무엇

보다도 건강상태가 중요한데, 노년기 건강은 유전적 요인

과 장기간의 환경적 요인에 의해 향을 받게 된다. 환경적

인 요인으로는 의료혜택, 질병상태, 생활습관, 사회활동, 

운동, 경제적 요인, 양상태 등이 포함되며, 그 중에서도 

오랜 기간 동안 형성되어 온 식생활 습관은 매우 중요한 요

인으로 받아들여지고 있다(Kang, Kim, & Lee, 2008).

노화에 향을 미치는 환경적 요인 중 식생활 습관은 쉽
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게 바뀔 수 있는 부분이 아니며, 매우 중요한 위치를 차지한

다. 특히 노인에게 많이 발생하는 고혈압, 당뇨, 골다공증, 

비만 등은 일생에 걸친 양과 생활태도의 결과이며(Kim, 

2006), 노인의 양 상태와 우울과는 유의한 상관관계가 있

으므로(Jung & Kim, 2004) 노인들의 양 상태는 노년기 

이전부터 관리하고 교육할 필요가 있다. 또한 최근 들어 노

인은 수명이 길어졌으나 만성질환, 생산적 사회활동의 기

회부족, 단독 노인세대 또는 독거노인의 증가 등으로 소득

은 줄고 의료비는 급증하면서 노인의 상당수가 활동장애, 

우울증 등으로 양 상태가 나빠지고 삶의 질이 급격히 저

하되고 있어 이를 해결하기 위한 다각적인 방법이 모색되

어야 한다(Jun, 2006; Lee, 2009).

지금까지 이루어진 100세 이상 장수노인들의 건강과 식

생활에 관련된 연구들을 살펴보면, 건강한 100세 장수노인

들은 90대까지 자립적으로 생활할 수 있는 건강을 유지하

고 있고, 80대의 노인과 비슷한 양섭취를 하고 있다

(Takeda et al., 1998)고 한다. Houston, Jonsin, Poon과 

Clayton (1994)의 연구에서도 100세 노인과 80대 노인은 

60대 노인보다 오히려 다양한 식사를 하며, 우유와 곡류의 

섭취빈도가 높고, 아침식사를 거르는 비율이 낮다고 한다. 

최근에는 소식하는 것이 일반적인 장수비결로 인식하는 경

향이 있지만, 무조건적인 소식은 비만을 예방할 수는 있으

나 양부족과 면역력 저하로 인해 더욱 쇠약해 질 우려가 

있다. 또한 세계 장수 지역에서는 나름대로의 독특한 식문

화를 가지고 있는데, 지중해 연안에서는 올리브와 채소, 과

일, 포도주를 많이 섭취하는 것이 장수의 주요인으로 분석

(Simopoulos & Visioli, 2000)되고 있으며, 오키나와에서는 

생선과 콩류, 채소의 섭취가 많은 것으로 보고(Okinawa 

Centenarian Study [OCS], 2010)되고 있다. 일반적으로 나

이가 들면 식습관은 신체적, 심리적, 사회적 차원에서 변하

게 되는데, 장수를 하는 사람들은 예외적으로 건강한 신체

와 정신, 그리고 좋은 양 상태를 유지하고 있어 이들의 식

습관을 연구하는 것은 매우 중요하다(Elsner, 2002; 

Johnson, Brown, Poon, Martin, & Clayton, 1992). 그러나 

지금까지 이루어진 노인의 식생활과 관련된 연구들은 주로 

중년 및 60~80대 노인을 대상으로 하는 양적 연구들이었

다. 그러므로 노인의 양 및 건강상태를 개선하기 위해서

는 우선 100세 이상 장수한 노인들을 대상으로 식생활 경험

의 현상을 밝혀내는 노력이 필요하다.

따라서 본 연구는 실제 100세 이상 장수 노인들의 식생

활 경험을 질적 연구방법의 하나인 현상학적 연구방법을 

적용하여 밝히고자 한다. 이 연구 접근 방법은 대상자의 기

술에 대한 분석을 통하여 인간이 경험하는 현상의 의미를 

밝히는 것으로 현상의 본질을 드러내고 대상이 경험하는 

의미를 이해할 수 있게 한다. 이에 본 연구는 100세 이상 장

수노인의 식생활 경험의 의미와 본질을 탐색함으로써 일반

인들에게 바람직한 식생활을 위한 중재적 기초자료를 이끌

어 내고자 한다.

2. 연구목적

본 연구는 “100세 이상 장수노인의 식생활은 일반인들

의 식생활과 무엇이 다른가?”하는 문제의식에서 출발하

다. 그러므로 주된 연구 문제는 “장수노인들은 어떤 식생활

을 해 왔는가?”이다. 따라서 본 연구의 목적은 100세 이상 

장수노인의 식생활 경험과 관련된 총체적인 현상을 탐색하

여 경험의 구성요소를 밝히는 것이다. 

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 100세 이상 장수노인의 식생활 경험의 의미와 

본질을 이해하기 위하여 Colaizzi (1978)의 현상학적 연구

방법을 적용한 질적 연구이다.

2. 연구참여자

현상학적 연구에서 연구참여자는 연구하고자 하는 경험

을 실제로 생생하게 이야기할 수 있는 사람이 포함된다. 따

라서 본 연구에서는 우리나라에서 장수 지역으로 분류되고 

있는 J도에 거주하고 있는 실제 나이가 100세 이상인 노인

을 대상으로 하 으며, 자료의 폭을 넓히기 위하여 연구에 

참여한 장수노인의 식생활 경험을 잘 알고 있는 가족을 연

구참여자로 포함시켜 노인들이 실증적 진술을 할 수 있도

록 돕고, 보충적 진술을 하도록 하 다.

연구지역의 행정기관을 통하여 100세 이상 장수 노인 전

수를 파악한 결과 2010년 6월말 현재 94명 중 일차적으로 

단순 무작위 표집을 하여 30%에 해당하는 28명을 선정하

다. 선정된 28명 중 2차적으로 시설에 거주하고 있는 노인 7

명과 중환이나 치매가 있는 노인 6명을 제외하여 15명의 장

수노인을 대상자로 선정하 다. 시설에 거주하는 경우 집단 
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급식에 따라 현재의 식생활 특성이 없으며, 중환이나 치매

가 있는 경우에는 면담이 이루어질 수 없기 때문이다.

대상자로 선정된 15명의 장수노인 중 연구참여 의사가 

없는 2명을 제외한 13명 중 9명까지 면담을 통한 자료수집

을 한 결과 자료가 이미 포화상태에 이르렀으므로 실제 연

구참여자는 100세 이상 노인 9명과 가족 10명으로 총 19명

이었다. 100세 이상 노인 참여자 9명의 연령은 106세 1명, 

104세 2명, 103세 3명, 102세 1명, 101세 2명이며, 9명 중 8

명은 여성이고 1명은 남성이었다. 건강상태는 양호한 경우

가 3명이었고, 4명은 집안에서 일상활동이 가능하 으며, 

2명은 거동이 불편하여 주로 방안에서만 생활하고 있으나 

면담은 가능하 다. 가족 참여자는 장수 노인과의 관계에

서 아들 2명, 딸 5명, 며느리 3명이 참여하 다.

3. 자료수집

자료수집기간은 2010년 7월부터 12월까지 약 6개월이

었다. 자료는 참여자와의 장기적이고 반복적인 면담을 통

해 수집되었다. 면담은 모두 참여자의 집에서 이루어졌는

데, 장수노인의 일상적 환경과 가족 참여자 간의 상호작용 

및 식생활을 자연스럽게 관찰할 수 있고, 참여자가 익숙

한 환경에서 편안한 마음으로 면담에 임할 수 있는 장점

이 있었다.

최초 면담 시 연구자는 참여자와의 신뢰관계를 구축하기 

위하여 일반적인 질문으로 대화를 나누면서 편안한 분위기

를 조성하 다. 그런 다음 연구주제에 관하여 개방적이고 

반구조적인 질문으로 심층면담을 시도하 다. 참여자가 구

술하는 내용 중에서 핵심적인 내용이 드러나면 이를 중심

으로 반복 질문을 하는 형식으로 연구자의 개입을 최소화 

하고 자발적으로 이야기를 하도록 유도하 다. 최초 면담

은 노인과 가족을 대상으로 동시에 이루어 졌으며, 면담에 

소요된 시간은 평균 1시간 30분 정도 다. 장시간 면담으

로 인한 노인의 피로를 방지하기 위하여 면담 중에는 편안

한 자세를 취할 수 있도록 베개에 기대어 앉거나 누워 있도

록 배려하 다. 

면담내용은 참여자의 동의를 얻어 모두 녹음하고 메모하

으며, 녹음된 내용은 가급적 당일에 필사하여 자료집을 

만들었으며, 내용이 명확하지 않거나 추가적 설명이 필요

한 부분은 다음 면담 시에 보충하거나 가족 참여자와 전화 

통화를 하여 추가하 고, 자료가 충분히 포화되었다고 판

단되었을 때 면담을 종료하 다. 

4. 자료분석

수집된 자료는 원 자료와 수차례 비교하면서 컴퓨터에 

입력한 후 Colaizzi (1978)가 제시한 7단계의 분석방법에 

따라 다음과 같이 분석하 다.

1단계: 면담 시 기록한 현장노트, 참여자가 진술(proto-

cols)한 녹음내용과 녹음을 필사한 내용을 수차례 읽거나 

들으며 전체적인 느낌을 이해하려고 하 다.

2단계: 녹음을 필사한 내용에서 반복적으로 진술되는 

내용과 연구자의 현상학적 환원을 통하여 의미 있는 진술

(significant statements)을 찾아내었다.

3단계: 의미 있는 말이나 추출된 문장을 주의 깊게 보면

서 추상적 진술을 만들어 의미를 구성(formulating mean-

ings)하 다. 이 때 연구자는 창조적인 통찰력으로 참여자

의 의도를 명확히 묘사하기 위하여 원래의 진술과 분리되

지 않도록 유념하 다.

4단계: 구성된 의미들을 묶어 주제(theme)로 조직하

고 주제들을 다시 묶어 주제모음(cluster of theme)으로 조

직하 으며, 주제모음으로부터 범주(categories)를 도출하

다.

5단계: 주제를 관심 있는 현상과 관련시켜 통합하고 포

괄적으로 철저하게 기술하 다.

6단계: 조사된 현상의 공통적인 요소를 통합하여 경험의 

본질적 구조를 기술하 다.

7단계: 경험의 본질적 구조에 대한 타당성을 확인하기 

위하여 19명의 참여자 중 4명을 재면담하여 연구자의 분석

이 참여자가 전달하려고 했던 의미와 일치하는지를 확인

(number check)하 다. 그 결과 대체로 일치한다고 동의하

다.

본 연구는 질적 연구의 가치를 높여 줄 수 있는 신뢰성, 

적합성, 감사가능성, 확증성의 기준에 따라 진행하 으며, 

특히 본 연구에서는 참여자의 구술 내용을 요약, 정리하여 

참여자의 의도대로 요약되고 정리되었는지를 질적 연구 경

험이 있는 간호학 박사학위 소지자 2인에게 전체 자료분석

과정에 대한 조언과 비평을 받았다.

5. 윤리적 고려

연구자는 면담을 시작하기 전에 가족 참여자에게 전화를 

걸어 연구에 대해 간략히 소개하고 연구참여 의사를 확인

한 뒤 방문시간을 약속한 후 방문하 으며, 연구의 목적, 방
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법, 면담내용의 녹음과 기록에 관한 사실을 충분히 설명하

다. 또한 수집된 자료는 연구 이외에 어떤 목적으로도 절

대 사용하지 않겠으며, 참여자의 사생활은 비 이 유지되

며 익명으로 처리된다는 사실을 설명하 다. 그리고 참여

자가 원하면 면담을 중도에서 철회할 수 있음을 설명하고 

자유로운 의사로 참여를 희망한다는 것을 확인한 후 참여

자로부터 동의서를 받고 심층면담을 진행하 다. 연구자는 

참여자가 동의한 사실을 철저히 이행하 으며 참여자의 신

원이 드러나지 않도록 컴퓨터 파일에 고유번호를 부여하고 

참여자의 신원과 관련된 모든 개인 정보는 삭제하 다.

연구결과

연구참여자로부터 얻은 원 자료에서 추출된 주요 진술은 

총 467개 다. 이 중에서 의미가 유사하거나 반복되는 내

용은 통합하여 그 수를 줄 고, 주요 진술의 구절과 문장을 

주의 깊게 살피면서 97개의 의미를 구성하 다. 이를 바탕

으로 보다 일반적이고 포괄적인 내용을 담을 수 있는 25개

의 주제를 더욱 추상적이고 통합적인 의미로 형성하여 9개

의 주제모음을 조직하 으며, 9개의 주제모음으로부터 4개

의 범주를 도출하 다. 97개의 구성의미 중 대표성을 띠는 

한 두 개만 Table 1에 제시하 으며, 범주와 주제모음에 대

한 진술은 다음과 같다.

범주 1. 채소를 위주로 한 소박한 식단

범주 1은 장수노인들은 채식을 좋아하며, 아직도 텃밭에

서 채소를 재배하여 본인의 밥상에 주요 반찬으로 올리기도 

하고, 가족과 이웃들에게 나누는 현상을 설명하고 있다. 범

주 1에 해당하는 2개의 주제모음은 ‘신선한 채소를 좋아한

다’와 ‘생채소보다 데친 나물을 좋아한다’를 포함하고 있다.

주제모음 1. 신선한 채소를 좋아한다

장수노인들은 밥상에 채소가 없으면 안 된다고 할 정도

로 채식을 생활화하고 있다. 제철에 나는 각종 야채를 빼 놓

지 않고 늘 밥상에 올리고 있었는데, 채소를 주 반찬으로 할 

수밖에 없었던 가난했던 과거를 회상하면서 자신의 장수 

비결을 채소로 차린 식단에서 찾고 있다.

우린 가난하게 살아서 고기를 먹고 싶어도 없어서 

못 먹었지. 그래서 푸나물(채소)에 무나 배추를 넣은 

된장국을 많이 먹다보니 그게 보약이 된 거야(장수노

인 C).

채소를 얼마나 좋아하시는지 식사 때마다 채소가 없

으면 안돼요. 여름엔 상추, 깻잎, 콩잎, 오이, 고추, 무, 

당근, 파. 양파, 마늘 가리지 않고 드시고 고춧잎, 호박

잎을 따서 반찬과 국을 만들기도 하고, 겨울엔 살짝 데

친 나물을 좋아하세요(가족 H).

거동이 불편하지 않은 대부분의 장수노인들은 100세가 

넘은 지금도 텃밭에서 직접 채소를 가꾸어 식사 때에 맞춰 

반찬과 국의 재료로 사용한다. 거동이 불편한 노인들도 가

족과 친지들로부터 주변에서 쉽게 구할 수 있는 채소를 주 

반찬으로 삼고 있다. 직접 재배한 신선한 채소는 농약이나 

비료를 하지 않아 좋은 것이라 믿으며, 식사 직전에 채소를 

수확하는 ‘타이밍’이 강조되고 있다.

직접 내 손으로 갈앙(재배해서) 먹는 게 깨끗해서 좋

아. 요즘 파는 것들은 농약하고 비료를 많이 쳐서 몸에

도 안 좋아...(장수노인 C)

우리 어렸을 적에도 어머니는 ‘우 (텃밭)’에 채

소를 갈아서 식사 시간이 되면 캐내어 밥상에 채소가 

떨어진 적이 없었어요. 철마다 없는 게 없을 정도 는

데 이웃도 나눠주고...(가족 B).

주제모음 2. 생 채소보다 데친 나물을 좋아한다

장수노인들이 채소를 먹는 방법은 계절에 따라 다르게 

나타나고 있다. 봄에는 어린 배춧잎이나 취나물을 데쳐서 

쌈으로 싸서 먹고, 여름에는 호박잎을 살짝 쪄서 쌈으로 먹

고, 나물로는 고춧잎, 콩나물, 고사리를 자주 먹고 있으며, 

가을과 겨울에는 배추와 양배추를 데친 쌈이나 나물무침을 

즐겨 먹고 있다. 젊은 시절에 비해 나이가 들면서 점차 생야

채보다 살짝 데치거나 찌고, 무친 나물들을 즐겨 먹고 있다.

젊었을 때는 야채를 생으로 많이 먹었지만 이젠 배

추, 양배추 같은 나물들을 살짝 데치거나 쪄서 먹는 것

이 부드러워서 먹기도 좋고, 속도 편한 것 같아 좋아(장

수노인 B).

야채를 살짝 데쳐서 된장에 싸서 드시는 걸 좋아하

시고, 떡이나 다른 음식을 잡수실 때에도 꼭 나물이 있

어야 합니다. 호박잎, 고춧잎, 콩나물, 고사리나물을 

좋아하시고, 미역무침도 좋아하세요(가족 J).
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100세 이상 장수노인의 식생활 경험

범주 2. 곡류 중심의 전통식

범주 2는 장수노인들의 살아 온 시대는 경제적으로 어렵

고 가난하 으며, 쌀이 귀했으므로 밭에서 생산되는 보리

쌀, 좁쌀 등의 곡류가 주식이 될 수밖에 없었다는 것과, 지

역에서 흔히 재배되었던 콩을 자주 섭취할 수밖에 없었다

는 식생활 경험을 설명하고 있다. 유년기부터 주식이 되었

던 보리, 조, 녹두, 콩, 메 , 피, 팥 등의 잡곡을 섭취하던 과

거의 식습관이 입맛에 베어 지금까지 유지되면서 잡곡류와 

콩을 많이 섭취하고 있는 현상을 설명하고 있다. 범주 2에 

해당하는 주제모음은 ‘잡곡을 주식으로 한다’와 ‘콩을 많이 

섭취 한다’를 포함하고 있다.

주제모음 3. 잡곡을 주식으로 한다

장수노인들은 대부분 자신이 태어난 지역 근처에서 농토

를 경작하여 자신들의 지은 농작물을 주식으로 하며 살아

왔다. 따라서 이들은 약 70세가 될 때까지 지역적, 경제적 

이유로 인하여 쌀밥을 먹고 싶어도 명절이나 제사 때를 제

외하고는 대부분의 주식은 보리와 좁쌀을 이용한 밥이었는

데, 보리쌀과 좁쌀도 모자라서 고구마를 섞어 먹기도 했다

고 한다. 가끔씩은 녹두, 콩, 팥 등의 잡곡을 섞어 밥을 지어 

먹었던 경험을 설명하고 있다.

옛날엔 먹을 것이 없어서도 그랬지만 보리밥, 조밥, 

고구마 밥에 반찬이라고는 된장국에 김치 지. 고구마

는 쪄서도 많이 먹고... (장수노인 F).

요즘 사람들은 없는 게 없이 잘 먹고 살지만 옛날엔 

워낙 없이 살다 보니 먹을 거라곤 보리밥에 조밥 밖에 

없었어. 그것도 없어서 고구마를 섞어서 밥을 지으면 

우리 아이들은 고구마를 안 먹으려고 그걸 어내곤 

했지... 조금 여유가 있을 땐 녹두나 콩, 팥을 섞어 먹기

도 했지만 그것도 가끔이었어. 제사⋅명절이나 되어야 

곤밥(쌀밥) 구경을 했지... (장수노인 I).

장수노인들이 살아 온 과거는 가난과 굶주림을 빼 놓을 

수 없다. 따라서 그들의 식생활은 단순할 수밖에 없었고 잡

곡을 주식으로 할 수밖에 없었다. 점차 쌀밥을 먹을 수 있는 

환경이 되었지만 과거의 식습관이 유지되면서 쌀과 잡곡을 

혼합한 잡곡밥을 선호하게 된 것으로 드러났다.

요즘엔 우리 아이들이 쌀밥을 먹으니 할 수 없이 먹

지 나 혼자 살 때에는 쌀밥은 밋밋해서(싱거워서) 싫

어. 잡곡을 섞어야 밥맛이 나지... (장수노인 D).

입맛은 변한다고 합니다만 우리 어머니는 옛날에 드

시던 걸 그리워하는지 지금도 흰쌀밥은 잘 안 드시고, 

좁쌀이나 보리쌀을 섞어서 드십니다. 그것이 건강의 

비결인 것도 같고... (가족 E) 

주제모음 4. 콩을 많이 섭취한다

장수노인들의 경우 밥상에는 거의 매일 다양한 채소와 

함께 콩류의 음식이 올라왔다. 된장과 청국장, 두부, 콩죽, 

콩국, 콩자반을 비롯하여 밥에도 콩을 섞고 있어 콩류의 음

식을 즐겨 먹는 것으로 드러났다. 

내가 콩을 좋아하니 우리 식구 모두 콩을 잘 먹어. 콩

을 한 말 정도 가루로 갈면 두되 정도 나오는데 우리는 

한두 달에 한 번 꼭 콩을 갈아서 국도 끊이고 죽도 쑤어 

먹었지(장수노인 A).

두유를 좋아하셔서 지금도 박스로 갖다 두고 꾸준히 

드시고, 된장국하고 콩자반은 매일 밥상에 올리고, 콩

국을 일주일에 두 번 이상은 드세요. 질려 하시지도 않

아요(가족 H).

범주 3. 자연에 순응하는 지혜로운 밥상

범주 3은 장수노인들의 섭취하는 식재료와 조리는 자연

에 순응한 지혜로운 식단을 구성하고 있으며, 장수를 위한 

식사의 지혜를 담고 있다. 주변에서 쉽게 얻을 수 있는 식

재료들을 이용하여 지역의 향토음식들을 조리하여 선호하

며, 나름대로 몸에 맞지 않거나 좋지 않다고 느끼는 음식들

은 절제하는 지혜로운 식생활 현상을 설명하고 있다. 범주 

3은 3개의 주제모음 ‘향토음식을 선호한다’, ‘해로운 음식

을 싫어한다’, 그리고 ‘음식을 선별하고 조절한다’를 포함

하고 있다.

주제모음 5. 향토음식을 선호한다

장수노인들의 밥상에서 야채와 함께 빼 놓을 수 없는 것

은 된장, 간장, 고추장과 더불어 장류로 간을 한 음식들이

다. 대부분의 장수노인들은 된장국을 선호하며, 음식을 조

리할 때에도 소금보다 된장이나 간장으로 간을 맞추는 경

우가 많았다. 이들이 섭취하는 장류는 대부분 직접 메주를 

띄워 재래식으로 만든 것으로 시중에서 판매하는 된장이나 
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화학간장을 사용하는 경우는 거의 없었다.

된장국은 거의 매일 드시고, 모든 찌개나 반찬을 만

들 때 소금을 안 쓰고 된장이나 간장으로 간을 합니다. 

그러면서도 밥상엔 생된장이나 생고추장을 빼놓지 않

고 올립니다(가족 B).

우리 어머니는 예전부터 절대 된장이나 간장을 사서 

먹지 못하게 합니다. 꼭 집에서 메주를 많이 띄어 직접 

담아서 그걸 서울에 사는 아들네 집에도 보내곤 했어

요(가족 F).

본 연구에 참여한 장수노인들의 거주하고 있는 지역은 

감귤 생산량이 많고 그 종류도 다양한 곳이다. 따라서 장수

노인들의 식생활 중 감귤은 빼 놓을 수 없는 간식거리가 되

고 있다. 그 이외에도 지역적 특성에 따라 여름에는 제철 과

일인 수박과 참외를 많이 섭취하 으며, 최근 사시사철 생

산되는 다양한 과일들을 계절에 관계없이 다양하게 섭취하

고 있다.

전 부터 미깡(귤)을 좋아 했는데 겨울에는 미깡 먹는 

재미가 좋지. 그것도 종류가 많은데 난 감기 걸렸을 땐 

뎅유지(유자)를 푹 고아서 먹으면 감기도 뚝 그치고...

(장수노인 E).

과일은 거의 매일 조금씩 드십니다. 귤, 홍시, 바나

나, 사과, 배 등 종류별로 아들, 딸, 손자들이 올 때마다 

박스로 사 오니까 너무 많아서 이웃에 나눠주기도 하

고...(가족 A)

장수노인들은 주로 채식 위주의 식사를 하고 있지만 특

별히 육식을 싫어하지는 않았다. 그러나 육식 섭취량과 빈

도는 보편적인 현대인에 비해 현저히 적었으며, 조리 방법

도 특이한 양상을 보인다. 돼지고기는 삶은 후 한 번에 먹을 

수 있는 크기로 썰어서 먹고, 닭고기는 푹 삶아서 야채와 곁

들여 먹고 있다. 특히 장수노인들은 된장을 풀어 돼지고기 

뼈를 끓이면서 ‘몸’이라는 해초를 넣어 만든 국인 ‘몸국’이

라는 향토음식을 대부분 선호하고 있다.

고기를 싫어하지는 않지만 그냥 굽거나 튀긴 것은 

절대 안 드시고, 쇠고기는 쇠고기 미역국을 잘 드시고, 

닭은 삶아서 드시는데 인삼 두 개와 대추와 마늘을 넣

어 삼계탕 끊이듯이 푹 삶아서 드시고, 특히 돼지고기

를 삶아서 야채하고 같이 드시는 걸 좋아하십니다(가

족 A).

옛날엔 고기 먹을 여유도 없고 잔치 때나 초상 때가 

되면 으래이(늘) ‘몸국’을 했는데 난 그걸 좋아해(장수

노인 F).

참여자들이 거주하고 있는 지역은 섬 지역으로 생선과 

해산물이 많이 생산되는 지역이다. 따라서 이들은 육식에 

비해 생선과 해산물을 많이 섭취하고 있다. 생선을 이용한 

조리 방법으로는 생선국, 조림과 같은 반찬을 만들어 먹고 

있었는데, 주로 사용되는 생선으로는 옥돔, 갈치, 전갱이

(각재기), 멸치(멜), 자리돔, 고등어 등이었다. 또한 미역, 

톳, 몸 등의 해초와 해삼, 문어, 소라, 전복, 성게 등의 해산

물을 자주 섭취하고 있다.

우리 어머니는 옛날부터 육고기는 싫어하시고 생선

을 잘 드십니다. 주로 갈칫국, 각재깃국(전갱이국), 멜

국(멸치국)과 고등어조림을 좋아하시고 여름철에는 

자리 물회와 조린 것을 자주 드십니다(가족 C).

해녀 생활을 오래하셔서 바다에서 직접 잡아 온 해

산물을 좋아하시고 많이 드셨지요. 미역하고 몸은 국

이나 반찬으로 늘 사용했고, 톳은 그냥 된장에 찍어서 

드시는 걸 좋아하세요. 또 성게국과 구쟁기(소라) 조린 

것도 좋아하시고... (가족 D).

주제모음 6. 해로운 음식을 싫어한다

장수노인들에게 싫어하는 음식은 어떤 음식이냐고 질문

했을 때 대부분 짠 음식을 싫어한다고 응답했다. 이는 소금

성분이 고혈압을 유발할 수 있다는 건강 상식을 알고 있어

서가 아니라 그냥 싫다는 것이다. 지역 특성 상 일반적으로 

바다 생선으로 만든 젓갈류를 많이 섭취하고 있지만 이들

은 젓갈류도 싱겁게 담가 먹는 특성을 보이고 있다.

난 젊은 때부터 짠 건 싫어했어. 그래서 멜젓(멸치젓

갈)이나 자리젓을 담글 때는 싱겁게 하고 젓갈을 많이 

먹질 않았어(장수노인 D).

우리 어머니는 반찬을 짜게 하는 걸 싫어 하셔서 심

심한 나물 반찬을 좋아하시고 국도 짜면 잘 안 드시고 

지금도 반찬이 짜면 야단치세요(가족 C).

장수노인들은 기름에 튀긴 음식을 싫어했다. 돼지고기
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나 닭고기의 경우에도 삶아서 지방질이 제거된 상태를 선

호하고 있듯이 육류, 생선 및 고구마나 감자도 튀긴 것을 싫

어했다. 이는 과학적으로 튀긴 음식은 재료가 본래 가진 

양소를 파괴 시키고 독성 물질을 만들어 낼 가능성이 크다

는 논리에 근거한 것이 아니라 입맛을 통해 깨달아 실천하

고 있는 것이다.

우리 어머니는 튀긴 음식을 안 드세요. 닭도 튀긴 건 

일절 안 드시고 제사 때 생선이나 고구마, 감자를 튀기

면 싫어하세요(가족 A).

튀긴 음식을 싫어하고, 명태, 버섯, 호박 같은 것으

로 전을 붙여도 잘 안 드세요(가족 H).

장수노인들 중에는 죽과 가루음식을 싫어하는 경우도 있

었다. 죽은 부드럽고 소화하기 쉽기 때문에 소화 능력이 저

하된 환자나 노인들이 선호한다고 생각되는 음식이지만 이

들은 다른 노인들에 비해 활동량이 많아 에너지 소모량이 

많았기 때문에 칼로리가 적은 죽보다 밥을 선호하는 것으

로 해석된다. 특히 가루로 만든 빵이나 떡, 튀김, 부침과 

같은 음식들을 싫어하는 경우가 있었는데, 이는 몸에 해롭

기 때문에가 아니라 입맛에 맞지 않아서 기피하는 것으로 

진술하고 있다.

죽을 먹으면 어디 힘을 쓸 수 있어? 일하면서 살려고 

하니 죽은 안 먹었어. 그리고 난 어려서부터 떡이나 빵

을 싫어했어. (장수노인 D).

우리 어머니는 죽이나 가루로 만든 음식은 잘 안 드

시려고 해요. 감기 걸리거나 몸이 아프실 때 죽을 쒀 

드리면 안 드시고 밥을 달라고 하고, 빵도 싫어하세요

(가족 E).

장수노인들은 인스턴트식품을 싫어한다. 인스턴트식품

은 여러 미량 양소가 파괴됨은 물론, 식품첨가물의 사용

으로 양소의 균형이 파괴될 우려가 있는 식품이다. 장수

노인들은 인스턴트식품이 가지고 있는 문제점을 입맛을 통

해 깨달아 기피하게 되었고, 이를 몸소 실천하게 된 것이다.

요즘 사람들이 만들어 낸 음식들은 다 나쁜 거여. 우

리 입맛에 맞지도 않고, 입맛만 버리지... (장수노인 E).

우리 어머니는 라면, 햄버거, 치즈, 스프와 같은 것

들을 싫어하세요. 설탕, 조미료도 일절 안 쓰시고, 커피

도 안 드세요. 가끔 우리가 라면을 먹으면서 조금 잡수

어 보시라고 해도 전혀 안 드시고 전에 가끔 뷔페식당

에 모시고 가도 스프는 일절 안 드세요(가족 A).

장수노인들 중에는 술과 담배를 즐겨 하는 경우가 간혹 

있는데, 일반인들 사이에서 이러한 결과만을 가지고 술과 

담배가 장수에 오히려 도움이 된다고 역설하는 경우도 있

다. 그러나 본 연구에 참여한 장수노인들은 모두 술과 담배

를 싫어했다. 자신은 물론 배우자나 가족, 친지들이 이를 가

까이 하는 것도 매우 싫어하는 경향을 보이고 있어 술과 담

배의 직 ․간접적 향은 장수에 저해요인으로 작용하고 있

음을 재확인하고 있다.

술, 담배 하는걸 보면 미워. 전에 우리 감 살아 있

을 때도 다 좋은데 술, 담배 하는 것 때문에 말리고 다

투고 했지만 끝내 못 말렸어. 그놈의 술, 담배 때문에 

더 오래 살 수 있었는데... 그래서 난 우리 아이들에게

도 술, 담배를 하지 말라고 하지(장수노인 A).

우리 아버님은 젊었을 때 술을 마시기는 했지만 많

이 드시는 걸 본 적이 없어요. 담배는 일절 하지도 않

고...(가족 G).

주제모음 7. 음식을 선별하고 조절한다

일반적인 사회적 통념은 100세를 넘은 노인들의 경우 질

병이나 장애에 시달리고 치매를 하는 것으로 인식하는 경향

이 있다. 그러나 본 연구에 참여한 장수노인들은 놀랍게도 

맑은 정신을 가지고 있었고 매우 지혜로운 생활을 하고 있으

며, 젊은 시절부터 흐트러짐이 없이 깔끔한 몸단장과 주변 

환경정리 등 개인위생을 중시하고 있다. 이는 식생활에도 반

되고 있었는데, ‘먹는 것으로 인하여 병이 생긴다’고 하는 

강한 인식으로 몸에 좋은 건강식과 해로운 음식을 선별하고 

음식량을 조절하며 위생적인 식생활을 실천하고 있다.

먹는 것으로 해서 병이 생기는 거야. 먹는 것에 욕심

을 내어 많이 먹으면 꼭 탈이 생겨. 그러니 언제나 적당

히 먹고, 음식을 가려서 먹어야 해. 입맛이 없어서 너무 

못 먹어도 병이 생기지만 많이 먹어서 생기는 병은 더 

큰 병이지... (장수노인 E).

보약도 한번 안 먹었지만 육고기도 안 먹고 음식을 

먹을 만큼만 조금씩 먹으니 이렇게 오래 살았지...(장

수노인 H) 
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장수노인들은 “장수하게 된 비결이 무엇이라고 생각하

십니까?”라는 질문에 다양한 반응을 보 다. 가장 높은 

빈도를 보인 응답은 육식을 섭취하지 않고 채식과 소식을 

했으며, 특별히 보약을 먹지 않았다는 것이다. 그러면서

도 일상적인 식생활에서 선호하는 콩, 마늘, 고구마, 꿀, 

대추, 인삼과 홍삼, 전복과 소라 등이 장수에 향을 미쳤

을 것이라는 반응을 보이기도 한다. 또한 자의 든 타의 든 

몸에 좋다고 하는 음식을 섭취한 경험이 있다는 반응을 

보 다.

인삼과 꿀이 참 좋아. 인삼과 홍삼은 내가 먹어보고 

우리 아들에게 좋다고 얘기 했더니 계속 보내 줘서 한 

20여 년간 장복하고 있지. 인삼은 다른 음식에도 넣어

서 먹고...(장수노인 A).

옛날엔 없이 살아서(가난해서) 특별히 몸에 좋다는 

보약을 한 번도 먹은 적이 없지만 보리밥, 조밥, 고구

마로 밥을 해서 먹고 깻잎, 호박잎, 고춧잎 같은 채소

를 먹으면서 살아 온 게 지금 생각해 보면 몸에는 더 좋

은 거 같아(장수노인 I).

이 외에도 “부추뿌리를 즙을 내어 물에 타서 마신다(장

수노인 B)”, “소와 돼지의 머리뼈로 엿을 만들어 먹은 것이 

좋은 것 같다(장수노인 C)”, “해산물을 많이 드셨고, 쑥으

로 떡을 하거나 범벅을 자주 해 먹은 게 좋은 것 같다(가족 

D)”, “사골을 다려서 먹는다(가족 E)", “자기나무로 술을 

담가서 3년간 장복했다(장수노인 F)”, “노루 뼈로 탕을 끓

여 먹는다(가족 G)”등의 다양한 반응을 보 다.

범주 4. 어떻게 먹느냐를 중시하는 식생활

범주 4는 장수노인들이 ‘무엇을 먹고 있느냐’ 하는 것도 

중요하지만 이에 못지않게 ‘어떻게 먹고 있느냐’하는 현상

을 설명하고 있다. 범주 4에 해당하는 2개의 주제모음은 ‘무

조건 소식은 아니다’, ‘즐겁게 식사 한다’를 포함하고 있다.

주제모음 8. 무조건 소식은 아니다

장수노인들의 살아 온 경험세계는 가난과 노동으로 활동

량에 비해 부족한 칼로리를 섭취해야만 했다. 점차 경제 수

준이 향상되고 먹을 것이 풍부해지면서 식생활 양상도 달

라졌지만 장수노인들은 대부분 나이가 들면서 젊었을 적 

보다 먹는 양을 줄여 왔다는 반응을 보 다. 

젊어서 일할 때는 많이 먹어도 돌아서면 배가 고파

서 있는 대로 많이 먹었지만 나이가 들면서 가만히 있

는데 많이 먹으면 속이 답답해서 밥을 반 공기 이상 잘 

안 먹어(장수노인 A).

저 노인네는 식욕이 좋으셔서 지금도 밥 한 공기를 

다 드셔. 그래도 옛날 젊었을 때에 비하면 아무것도 아

니야. 원래 식성이 좋으신 분이라... (가족 G).

장수노인들은 무조건 소식을 실천하지는 않지만 매 끼니

의 식사량은 일정하게 유지하고 있는 경향을 보인다. 간식

을 섭취한 경우에는 다음 식사량에서 이에 해당하는 양만

큼의 음식을 덜어내고 먹는다. 또한 나이가 들면서 활동량

이 줄어듦에 따라 먹는 량도 줄었다고 하며, 식사시간은 일

정한 시간에 규칙적으로 하고 있음을 보여주고 있다. 

우리 어머니는 하루 세 끼 꼭 드시지만 음식을 많이 

드시는 법이 없어요. 간식을 드신 때에는 밥을 간식 드

신 양 만큼 꼭 덜어내어 드시고, 식사 시간도 일정합니

다(가족 B).

일을 해야 밥맛이 나지 요즘처럼 가만히 방에 누워 

있으면 밥맛이 없어. 그러니 당연히 적게 먹게 되는 것

이지(장수노인 C).

주제모음 9. 즐겁게 식사한다

장수노인들은 가족과 함께 식사를 하는 특성이 있다. 연

구에 참여한 장수노인들은 모두가 어린 시절부터 배우자

와 사별할 때까지 가족과 함께 둘러 앉아 식사를 했다고 하

며, 배우자와의 사별 후에도 자녀 또는 손자들과 함께 식사

를 한다고 진술한다. 혼자 식사를 하는 경우에는 균형 잡힌 

식사를 하기가 어렵고 식사시간이나 식사량이 불규칙해질 

수밖에 없다. 이러한 측면에서 볼 때 장수노인들의 가족과 

함께해 온 식사는 식생활에 긍정적 향을 미친 것으로 분

석된다.

혼자서 무슨 맛으로 밥을 먹어. 난 어려서부터 지금

까지 혼자 밥 먹어 본 적이 별로 없어. 밥은 식구들끼리 

같이 앉아서 오순도순 먹어야 맛있지(장수노인 D).

혼자 먹으면 아무렇게나 먹게 되고 잘 먹지 못하니

까 저는 어디에 갔다가도 식사 시간이 되면 어머니 생

각이 나서 빨리 집으로 와서 어머니하고 같이 먹게 됩

니다(가족 A).
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Figure 1. Constructional element of experiences of dietary life on 
elderly over 100 years old.

장수노인들의 식사는 편안하고 안정된 분위기에서 하고 

있었는데, 이는 가족들의 효도와도 관련이 있었으나 장수

노인 스스로 평소 마음 다스림이 생활화 되어 있는 현상을 

보여주고 있다. 연구에 참여한 대부분의 장수노인들의 성

격은 온화하고 인정이 많으며, 낙천적이고, 순응적이며, 부

지런한 특성을 보이고 있는 반면, 적극적이고, 똑똑하며, 

고집스러우며, 화가 나면 속에 담아 두지 않아 스트레스를 

다 풀고 사는 온화한 면과 적극적인 면을 동시에 가지고 

있다.

우리 어머니는 늘 부지런하시면서 스스로 몸과 마음

을 적절히 잘 다스리는 분이세요. 우리가 어렸을 적에 

잘못을 해서 어머니가 속상한 적도 많았겠지만 한 번

도 꾸짖거나 야단치신 적이 없었어요. 타이르고 오히

려 칭찬을 하면서 교화시켰기 때문에 우리 6남매가 의

사, 변호사, 약사, 교사 등 모두 전문직으로 성장할 수 

있었다고 생각합니다(가족 B).

우리 어머니는 화가 나거나 뜻대로 안되면 속에 담

아 두는 법이 없어요. 고집이 있으셔서 바로 야단치시

고 바로 풀어버립니다. 기억력은 얼마나 좋으신지 우

리가 잊어버린 수십 년 전 옛날 기억을 해내기도 하

고...(가족 D).

자료분석을 통하여 구조화된 9개의 주제모음을 바탕으

로 현상의 공통적인 요소를 통합하여 100세 이상 장수노인

들이 지켜온 식생활 경험의 본질적 세계를 요약하면 다음

과 같다. “특별한 장수식이나 건강식품을 섭취했다기보다 

평범한 전통적인 식생활을 고수해 왔으며, 채소 위주의 소

박한 식단으로 잡곡 중심의 전통식을 하면서, 자연에 순응

하는 식사의 지혜를 실천했고, 무엇을 먹느냐 보다 어떻게 

식사를 하느냐를 중시하는 식생활을 하며 살아온 것”이다. 

100세 이상 장수노인들의 식생활 경험의 본질적 구조를 함

축적으로 표현하면 Figure 1과 같다.

논 의

장수노인들의 식생활은 지금까지 살아온 경험세계와 같

이하고 있다. 어린 시절부터 노년기 초반부에 이르기까지 

절대적인 식량 부족상황의 시대를 살아왔으므로 지역에서 

생산되는 주식과 부식을 자급자족하면서 살아온 것이다. 

그러한 생활은 자연스럽게 텃밭에서 직접 가꾼 채소를 즐

겨 먹게 하 으며, 나이가 들면서 생야채보다는 살짝 데치

거나 찐 채소를 즐겨 먹고 나물무침을 주 반찬으로 하고 있

다. 채소를 익히면 생야채를 섭취할 때보다 산화적 손상을 

막아주고(Lasheras et al., 2003), 채소의 섭취량을 더욱 증

가시킬 수 있다. 이와 같이 장수노인들의 식단은 현대 산업

사회에서 유발되는 각종 독소를 방어하면서 비타민이나 미

네랄이 풍부한 자연 상태의 섬유질로 구성되어 있다. 이는 

동물성 지방과 단백질 같은 에너지원이 넘쳐 각종 성인병과 

암 발생이 빈번한 현대인들에게 많은 것을 시사하고 있다.

장수노인들은 쌀밥에 콩 등의 잡곡을 섞은 ‘곡류 중심의 

전통식’을 하고 있다. Lee (2005)의 연구에 의하면 우리나

라 90세 이상 노인이 좋아하는 음식은 밥류(98.9%) 외에 나

물류(95.6%), 조림류(94.5%), 생채 ․무침류(92.3%), 국 ․
탕류(91.2%), 찜류(91.2%) 순이었으며, 실제로 많이 섭취

하고 있는 식품군은 채소와 두류로 콩을 많이 섭취하고 있

다고 하고 있어 본 연구의 결과와 유사하다. 이들에게 있어

서 콩은 단백질과 필수 아미노산 및 철분 등의 필수적인 

양소 공급에 매우 중요한 역할을 하고 있다. 현대인들에게 

비만과 성인병 예방을 위하여 쌀밥보다 잡곡밥이 권장되고 

있는 현 시점에서 장수노인들이 잡곡과 콩류를 선호하고 

있다는 사실은 주목할 만하다.

장수노인들의 식생활은 현대화된 도시인들의 식생활과 

비교할 때 ‘자연에 순응하는 지혜로운 밥상’을 준비한다는 

점에서 확연한 차이가 있다. 이들은 텃밭이나 지역에서 생
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산되는 식재료들을 활용한 전통향토음식 위주의 식단을 구

성하 으며, ‘먹는 것으로 인하여 병이 생긴다’는 인식으로 

음식 절제와 조절 및 식사의 지혜를 실천하고 있다. 자신들

이 직접 경작한 곡류, 야채, 과일 등의 농산물과 바다에서 

수확한 해초류 및 해산물 중심의 자연에 순응하는 생태학

적 식생활이라는 테두리를 형성해 왔던 것이다. 이에 따라 

메주를 직접 띄워 만든 재래식 된장과 간장, 주변에서 쉽게 

얻을 수 있었던 향토과일, 생선과 해산물은 선호하는 식품

이되었다. 명절이나 제삿날과 같은 날에만 맛볼 수 있었던 

육류는 전통적인 농촌 가정에서 사육되었던 돼지고기를 이

용하 는데, 조리법에 있어서도 현대인들은 주로 숯불, 석

쇠, 철판 등을 이용하여 높은 온도에서 조리하는데 반하여 

이들은 주로 삶은 돼지고기를 선호하고 있다. 육류를 불에 

직접 가열하면 ‘Polycyclic Aromatic Hydrocarbon (PAH)’

과 ‘Heterocyclic amine (HCA)’ 등 독성물질의 발생으로 발

암물질 생성 가능성이 높아진다. 하지만 고기를 삶으면 유

해한 지방질이 제거될 뿐만 아니라 발암물질도 발생하지 

않는 점을 감안할 때 장수노인들의 돼지고기 조리방식은 

매우 지혜롭다.

장수노인들이 절제하고 있는 짠 음식은 소금의 주성분인 

나트륨이 고혈압을 유발할 수 있다는 원리를 알고 절제하

는 것이 아니라 오랜 기간 동안에 길들여진 입맛에 의한 것

이었다. Kwak, Lee 와 Kwun (2003)은 농촌 식생활은 도시 

식생활에 비해 김치, 장류 및 장아찌 등 소금 함량이 높은 

식품 섭취 빈도가 높다고 지적한 바 있으며, Cyndia (1997)

는 노인이 되면 일반적으로 에너지 섭취가 감소함에 따라 

소금 섭취량도 감소하지만 짠맛에 대한 미각의 역치가 높

아져서 실제 소금섭취 농도는 증가한다고 하 다. 그러나 

본 연구에 참여한 장수노인들은 짜게 담은 젓갈류나 김치 

등을 싫어하고 나이가 들면서 오히려 싱거운 반찬을 찾게 

되었다는 점에서 대조를 보이고 있다.

이와 같이 장수노인들은 선호하는 음식으로 장류, 과일, 

삶은 돼지고기, 생선과 해산물을 들고 있고, 절제하는 음식

으로는 짠 음식, 튀긴 음식, 가루음식, 인스턴트식품, 술과 

담배를 들고 있으며, 먹는 것으로 병이 온다고 하는 장수를 

위한 식생활의 지혜는 오늘날 맛 위주로 변해가는 현대인

들의 식생활에 많은 시사점을 제시하고 있다.

소식을 주장하는 이론들에 의하면 음식을 섭취하면 이를 

에너지로 전환하기 위해 신진대사가 일어나고 이 과정에서 

더 많은 산소가 요구되어 활성산소라고 하는 유해산소가 

생성되는데, 이는 생성되는 즉시 단백질, 지방, DNA 등과 

결합하여 산화를 일으키면서 노화와 여러 가지 성인병을 

유발하게 된다. 그러나 노년기에는 비만도 문제가 되지만, 

저체중 역시 근육량과 골량의 감소로 근력을 저하시켜 쇠

약하게 하고, 신체적 기능과 몸의 균형유지에도 변화를 초

래하여 낙상을 유발시킬 수도 있으며(Ennis, Saffel-Shrier, 

& Verson, 2001; Keller, Ostbye, & Goy, 2004), 면역기능

의 저하로 스트레스를 더욱 가중시키고, 질병이 있을 때 이

차적인 건강문제를 야기하며 인지기능에도 향을 줌으로

써 생존율을 낮추는 주요인으로 지적되고 있다(Amador, 

Al Snih, Markides, & Goodwin, 2006; Newman et al., 

2001). 그러므로 식사량 조절은 무조건적인 소식이 아니라 

필요한 양소와 적절한 칼로리를 섭취하는 방향으로 조절

하는 것이 중요하다. 하지만 식사량 조절을 위하여 아무리 

양성분을 분석하고 칼로리를 계산하더라도 맛을 추구하

는 인간의 식욕을 억제하기란 쉬운 일이 아니다. 그러나 장

수노인들은 본능적으로 자신에게 가장 적합한 식사량과 그

것을 통제할 수 있는 자신의 마음을 잘 다스림으로써 식사

량을 조절하고 있는 것이다.

노년의 삶의 질에 가장 중요한 요소의 하나는 가족과의 

유대관계의 질이라 할 수 있는데(Kim et al., 2008), 연구에 

참여한 장수노인들의 가족관계는 매우 화목한 특성을 보이

고 있다. 이와 같은 가족관계는 장수노인들이 자신의 마음

을 잘 다스리는 성격 특성에서 드러나고 있었는데, 이 또한 

건강한 식생활 형성에 긍정적으로 반 되고 있다.

요약하면 본 연구에 참여한 100세 이상 장수노인들의 경

험해온 식생활은 자연에 순응하면서 자신이 경작한 곡류와 

직접 가꾼 야채 중심의 전통식을 해 오게 된 현상으로 설명

된다. 그러나 음식에 대한 절제 및 ‘먹는 것으로 병이 온다’

는 음식과 건강과의 관계를 중요시하는 식생활을 해온 점

은 자신의 마음을 잘 다스리는 성격 특성이 식생활에도 반

된 것으로 분석된다.

본 연구의 결과는 장수노인의 식생활을 통하여 일반인들

에게 바람직한 식생활을 위한 중재적 기초자료를 이끌어냈

다는 점에서 매우 의미가 크다고 할 수 있다. 이와 같은 결

과를 토대로 다음과 같이 제언한다. 각 주제모음을 중심으

로 후속연구가 수행되어, 이를 바탕으로 중년기 이후 양

문제에 대한 구체적인 간호중재 프로그램 개발이 필요하

다. 그리고 우리문화에 적합한 건강양식 차원의 식생활 이

론을 형성하고, 이를 근거로 지역사회에서는 정책적으로 

건강한 장수를 위한 식생활 관련 건강교육을 활성화 할 필

요가 있다.
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100세 이상 장수노인의 식생활 경험

결론 및 제언

본 연구는 100세 이상을 장수하는 노인들의 식생활은 일

반인들의 식생활과 무엇이 다른가 하는 문제의식에서 출발

하여 장수노인의 식생활 경험과 관련된 총체적인 현상을 

탐색함으로써 경험의 구성요소를 밝히기 위하여 시도된 현

상학적 연구이다.

연구결과 100세 이상 장수노인의 식생활 경험은 4개의 

범주와 9개의 주제모음으로 형성되었다. 본 연구를 통해 드

러난 100세 이상 장수노인의 식생활 경험은 ‘채소를 위주로 

한 소박한 식단’, ‘곡류 중심의 전통식’, ‘자연에 순응하는 지

혜로운 밥상’, ‘어떻게 먹느냐를 중시하는 식생활’이라는 4

개의 범주로 도출되었다. 이에 따른 9개의 주제모음은 ‘신

선한 채소를 좋아한다’, ‘생 채소보다 데친 나물을 좋아한

다’, ‘잡곡을 주식으로 한다’, ‘콩을 많이 섭취한다’, ‘향토음

식을 선호한다’, ‘해로운 음식을 싫어한다’, ‘음식을 선별하

고 조절한다’, ‘무조건 소식은 아니다’, ‘즐겁게 식사한다’로 

구성되었다. 요약하면, 장수노인들의 식생활은 그들이 지

금까지 살아 온 경험세계와 그 맥을 같이하고 있다. 즉, 장

수노인들은 특별한 장수식이나 건강식품을 섭취했다기보

다 평범한 전통적인 식생활을 고수해 왔으며, 채소 위주의 

소박한 식단으로 잡곡 중심의 전통식을 하면서, 자연에 순

응하는 식사의 지혜를 실천했고, 무엇을 먹느냐 보다 어떻

게 식사를 하느냐를 중시하는 식생활을 하며 살아왔다고 

할 수 있다.

본 연구는 초장수인이라 할 수 있는 100세 이상 장수노

인들의 식생활 경험을 통하여 일반인들에게 바람직한 식생

활을 위한 중재적 기초자료를 이끌어냈다는 점에서 의의가 

크다. 연구결과에서 드러난 9개의 주제모음을 활용한 추후

연구가 수행되어 노년을 대비하는 중년기 이상 대상자의 

양문제에 대하여 간호중재가 이루어질 수 있는 구체적인 

프로그램이 개발되고, 이를 근거로 건강 장수를 위한 식생

활 관련 교육적 간호중재가 활성화되기를 기대한다.
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