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I.  서론

급격한 인구 고령화와 더불어 의학의 발달로 기대 수명이 연장되고, 출산율이 저하되면서 국내에서도 노인 인구가 급

증하고 있는 실정이다. 노인 인구의 증가에 따라 다양한 문제들이 제기되고 있는데, 그 중 하나가 나이가 들면서 발병되

는 다양한 질병이다(오재경, 2018). 우리나라의 경우에도 고령자의 만성질환 유병률은 점차 증가하는 추세이고, 만성질

환을 2개 이상 지니고 있는 복합질환자는 약 72%에 달한다(조경숙, 2021). 최근 국내 연구진이 65세 이상 노인을 대상

으로 12년간 건강추세를 비교한 결과. 노쇠 비율은 약 50% 정도 감소했지만, 만성질환 유병률은 약 2배 증가했다고 밝

혔다(그림 1). 2008년에서 2020년까지 만성질환 유병률을 살펴보면 이상지질혈증은 17.9%에서 40.9%로 증가하였고, 

당뇨병 유병률은 20.6%에서 30.0%로, 심혈관질환은 5.6%에서 9.3%로 증가하였다(그림 2)(Kang 등, 2023).

고령 환자의 경우 젊은 환자에 비하여 생리적인 회생 능력이 떨어져 만성질환으로 인한 삶의 질이 감소하거나, 남은 

수명이 현저히 떨어질 수 있다. 이러한 질환들은 다양한 기능장애를 유발하여 신체, 인지 또는 감정적 기능을 저하시켜 

개인과 사회 활동에 부정적 영향을 미치게 되고, 사회 전반적인 의료비용을 증가시킨다(Do & Lim, 2015).

이에 전세계적으로 고령자의 노쇠 예방, 건강수명 연장 등에 대한 키워드가 떠오르고 있고, 이를 위하여 고령자의 영

양관리에 대한 중요성도 대두되고 있다 (오재경, 2018). 나이가 들면서 섭식기능 저하, 식욕 저하, 소화기능 저하 등 다

양한 원인으로 식사를 통한 충분한 영양소 섭취가 어렵다. 특히 자녀 분가 및 사별 등으로 혼자 사는 노인과, 일상생활

을 스스로 하기 힘든 ‘활동제한’ 상태의 노인은 활동이 귀찮거나, 어렵기 때문에 적극적으로 식사를 하기 어려워 영양섭

취 부족 상태가 심각한 실정이다. 2019년 국민건강영양조사에 참여한 만 65세 이상 노인 1,383명을 대상으로 활동제한 

상태와 식생활 등을 분석한 결과, 약 16%의 노인(222명)이 ‘자신이 활동제한’ 상태라고 응답하였고, 활동제한 비율은 농

촌에서 생활하거나(37.8%), 1인 가구 노인(28.1%)에서 높은 것으로 나타났다(Kim & Lee, 2022). 

노인의 만성질환은 연령의 증가와 관련된 근육량 및 근력 감소로 인한 신체활동 저하에 영향을 주어, 총 에너지 소
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모 감소로 인하여 복부의 지방 축적을 특징으로 하는 체

중 증가가 발생하게 되는 근감소성 비만이 원인이 될 수 

있다(Kim & Choi, 2013). 이에 노인의 근감소증 예방 

및 관리가 몇 해 전부터 중요한 이슈로 떠오르고 있고, 

다양한 관리 방안이 마련되고 있는데, 현재 상용화된 치

료제가 개발되지 않은 상태로, 영양과 운동관리가 최선

의 방법이다(그림 3). 영양적인 측면에서 근감소증을 예

방하기 위한 첫번째 중요한 요소는 충분한 열량을 섭취

하는 것이다. 그 다음으로 중요한 영양소는 단백질이다. 

단백질은 근육 합성 등에 관여하는 대표적인 영양소이기 

때문이다(Kim 등, 2022).

Ⅱ.  어떠한 단백질을 섭취하는 것이 도움이 

 될까? 

쌀밥을 주식으로 하는 우리나라 성인 대부분은 식물성 

단백질 섭취에 치우치기 쉽다. ‘대한임상건강증진학회

지’에 게재된 논문에 따르면 미국, 유럽 10개국과 한국

인 성인 및 노인의 총 단백질 섭취량에서 동물성 단백질

이 차지하는 비율을 조사해 보니, 미국이 0.77, 유럽 10

개국이 0.55~0.73인데 비해 우리나라는 성인이 0.54, 

노인이 0.35에 불과하여 한국인의 동물성 단백질 섭취량

이 매우 부족하였다 (Park, 2020). 동물성 단백질과 식

물성 단백질은 대사과정이 달라 같은 양을 섭취해도 효

과나 합성 등이 다르다. 동물성의 경우, 체내 단백질 합

성이 활발해 근육 생성에 도움이 되고, 체내 흡수량이 높

그림 1. 연도별 65세 이상 노인의 노쇠 유병률

그림 2. 연도별 65세 이상 노인의 만성질환 유병률

그림 3. 근감소증 예방을 위한 관리 방안 
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아 적은 양을 섭취해도 영양과 에너지를 상대적으로 많

이 얻을 수 있다. 또한 동물성 단백질은 식품으로부터 섭

취해야 하는 모든 필수 아미노산이 풍부하기 때문에, 우

리 몸에 다양하고 많은 단백질 합성이 일어나게 한다

(Berrazaga 등, 2019). 따라서 나이 들수록 식물성 단백

질에 비해 상대적으로 부족하기 쉬운 동물성 단백질 섭

취에 신경을 써야 한다. 동물성 단백질은 일반적으로 동

물성 식품을 통하여 섭취된다. 동물성 식품에는 육류(소

고기, 돼지고기, 닭고기 등)와 생선, 우유, 달걀 등이 있

는데, 특히 육류 및 가공육의 경우 포화지방, 콜레스테롤 

등이 상대적으로 많이 포함되어 있어 동물성 식품을 많

이 섭취하는 것에 우려의 목소리도 크다. 따라서 동물성 

단백질 섭취를 위해서는 일반 식사 시 지방이 적은 육류

나 생선류 등을 섭취하면 좋다. 그러나 일반적인 식사만

으로는 근감소 예방을 위해 건강한 고령자에게 권장되는 

체중 kg 당 1.0-1.2g의 단백질 섭취를 하기에는 부족하

다(Jung 등, 2018). 이러한 경우에는 콜레스테롤이나 나

트륨, 지방을 뺀 동물성 단백질 원료로 개발한 제품들을 

섭취하는 것도 좋은 방법이다.

Ⅲ.  단백질 품질점수(아미노산 스코어),   

 체내 흡수율 고려하여 좋은 단백질 선택

시중에 판매되고 있는 단백질 제품을 선택할 때에는 식

품의약품안전처의 단백질 건강기능식품 기준도 체크해볼 

필요가 있다. 식약처에서는 세계보건기구(WHO)에서 제

정한 단백질 품질점수인 아미노산 스코어가 85점 이상이

어야 건강기능식품으로 인정한다. 아미노산 스코어는 단

백질의 품질점수이자 단백질의 성적표이기 때문에 아미

노산 스코어를 따져보면서 섭취하는 것을 권장한다(식품

의약품안전처, 2021). 

여기서 노년층이 하나 더 챙길 것이 바로 단백질의 소

화, 흡수이다. 매우 큰 덩어리의 고분자 영양소인 단백질

이 몸속에서 흡수되려면 작게 쪼개져야 하지만, 단백질 

분해에 필요한 위산과 펩신은 나이가 들수록 감소한다. 

60대가 되면 20대에 비해 3분의 1 수준 밖에 분비되지 

않아 단백질을 분해하는 능력이 그만큼 저하된다. 따라서 

단백질을 양껏 섭취하는 것에만 집중하지 말고, 단백질의 

질을 고려하면서 섭취하는 것이 좋고, 노년층에게는 유당

을 낮추거나 가수분해를 통해 단백질을 잘게 쪼갠 저분자 

가수분해 단백질도 도움이 된다.

Ⅳ.   전신 근육건강의 지표, ‘악력’ 높이려면 

 동물성 단백질 섭취에 신경써야

최근, 동물성 단백질 섭취가 전신 근육건강의 지표로 

불리는 ‘악력’을 높이는 데 도움이 된다는 연구결과도 나

왔다. 근육의 질, 즉 기능성을 측정하는 악력은 근감소증

뿐 아니라, 파킨슨병이나 알츠하이머병과 같은 퇴행성 뇌

질환을 비롯해 노년층의 건강상태를 체크할 때 필수 지표

로 활용된다. 악력은 우리 몸 전체의 근육 강도를 보여줘 

악력이 낮으면 근력이 부족하다는 의미로 말초혈관 저항

이 커지고, 내피세포 기능이 줄어 고혈압이 생기기 쉬운 

조건이 된다.

2014∼2018년 국민건강영양조사에 참여한 65세 이상 

4,852명을 대상으로 필수아미노산 중 ‘류신, 이소류신, 

발린’ 섭취와 악력(손아귀 힘)의 상관관계를 분석한 결과, 

곡류와 같은 식물성 식품으로부터 섭취된 식물성 단백질

보다 동물성 식품으로부터 섭취된 동물성 단백질로부터 

‘류신, 이소류신, 발린’을 공급받을 경우 악력이 유의미한 

상관관계를 보였다. 특히, 이 가운데 근육합성에 신호전

달 역할을 하는 아미노산으로 알려진 '류신' 섭취량이 많

을수록, 노인 근육 건강의 상징인 손아귀 힘의 향상에 긍

정적인 영향을 끼치는 것으로 나타났다(Park 등, 2021).  

Ⅴ.   유제품 섭취와 노쇠 예방 관련 다양한   

 연구 결과 

또한 다양한 연구 결과에 따르면 유제품 섭취는 치매, 

심혈관질환, 근골격계질환 등에 걸릴 위험을 감소시킬 수 

있다고 한다. Melbourne 대학교 Sandra Luliano 박사

의 연구에서는 고령자의 유제품 섭취는 HDL 콜레스테롤 



축산식품과학과 산업66

고령자의 만성질환 예방을 위한 단백질제품 섭취 전략II. 산업체 이슈

비율을 높이는 것과 관련이 있다고 보고하면서, 유제품 

섭취는 고령자에게 좋은 영향을 줄 수 있다는 것을 제안

하였다(Liu 등, 2019). 일본에서도 유제품 섭취와 관련된 

다양한 연구가 진행되었는데, 후쿠오카에 있는 Kyushu 

대학의 요시다 교수는 일본 고령자를 대상으로 유제품 섭

취와 기능 장애 감소와의 관계를 연구하였다. 그 결과, 많

은 양의 유제품을 섭취하는 고령자는 기능 손상의 위험

이 더 낮았고, 기능장애 진행에 대한 위험도 더 낮았다. 

히로시마 거주 고령자를 대상으로 한 연구에서는 고령자

의 lifestyle과 관련된 질병의 위험요인을 평가하기 위하

여 현재 진행 중인 인구 기반 연구로부터의 데이터를 분

석하였다. 히로시마에 거주하는 기능장애가 없는 859명

의 일본 고령자를 대상으로 유제품 섭취에 대하여 diet 

history questionnaire (DHQ) 조사를 이용하여 7년간 

추적 조사하였고, 그들의 기능장애와의 관계에 대하여 평

가하였다. 그 결과, 유제품을 섭취한 고령자는 유제품을 

섭취하지 않은 고령자보다 기능 손상 발병 위험, 특히 지

적 활동과 사회적 역할에서의 장애 위험이 더 낮은 것을 

발견하였다. 이러한 기능 손상은 기능 장애의 초기 단계

에서 나타날 수 있다. 또한 더 심각한 기능 장애의 위험

은 다양한 혼동 요인을 제거한 후에도 더 많은 유제품을 

섭취하는 고령자에서 유의적으로 감소하였다. 위 연구의 

연구 대상자들은 유제품 섭취를 통하여 단백질을 섭취하

였고, 총 단백질 섭취와 유제품 섭취의 상관 관계가 높았

다. 따라서 유제품의 단백질 구성요소가 기능 장애의 위

험을 감소시키는 역할을 하는 것으로 연구자들은 추측하

였다(Yoshida 등, 2019). 일반적으로 고령자 기능장애의 

주 요인은 치매, 중풍, 근골격계 질환의 세가지 주요 질병

이다. 진행한 연구결과를 통하여 연구자들은 유제품 섭취

는 이러한 질병 예방을 도와 고령자의 기능 장애를 보호

할 수 있다고 하였다. 그러나, 유제품 섭취와 기능장애의 

상관관계에 대한 결과를 더 정확하게 도출하기 위해서는 

위 연구를 진행한 연구자들은 유제품을 섭취하지 않은 민

족에서 오랜 기간의 연구가 필요하다고 하였다(Tomata 

등, 2014). 아직까지 유제품 섭취와 고령자의 기능 장

애에 대하여 긍정적인 관계가 알려진 연구 결과는 많지 

않다. 또한 고령자의 기능 장애를 감소시키는 유제품의 

mechanisms을 확인하는 연구는 전무한 실정이다. 따라

서 이와 관련된 연구가 필요하고, 유제품이 발효하는 동

안의 다른 물질과의 상호작용 또는 하나의 어떠한 물질로 

분리되거나 다른 물질과 결합되었을 때 단백질의 구성요

소 등을 밝히는 연구가 필요하다.

Ⅵ.   단백질영양음료 섭취를 통한 국내 농/어촌 

 지역에 거주하는 고령자의 근기능 개선 

 효과 

2015년 8월부터 약 1년 6개월동안 평창군 보건소, 서

울아산병원은 농촌지역사회에서 사회경제적으로 취약

한 노인 대상으로 근감소 및 노쇠 예방을 위한 공동연구

를 진행하였다. 평창군에 거주하는 사회경제적으로 취약

한 노인을 대상으로 6개월간 영양 관리 및 운동, 질병관

리 등 다요소 중재 프로그램을 진행한 결과, 대상자의 신

체수행능력(SPPB점수)가 유의적으로 개선되는 것으로 

나타났다. 연구진은 평창군에 거주하는 독거노인, 저소

득층 등 고령자 187명(평균 77세)을 대상으로 약 12주

동안 그룹운동 및 영양보충, 질병관리를 포함하는 복합

프로그램을 진행하였다. 65세 이상의 사회 경제적으로 

취약한 노인을 대상으로 영양관리를 위해 단백질(13g) 

및 필수아미노산(류신 1g), 비타민 D (10㎍), 미네랄 등

이 함유된 125mL 음료(200kcal) (매일유업 제공)를 하

루 2회 섭취시켰다. 그리고 주 2회 그룹운동을 수행시켰

으며, 우울증 및 약물 관리 등 질병관리를 함께 진행하였

다. 다요소 중재 프로그램 수행 결과, 대상자들의 신체수

행능력(SPPB)이 유의적으로 증가하였으며, 프로그램 종

료 후 약 6개월까지도 신체수행능력이 거의 유지되었다. 

이는 다른 국제연구와 비교했을 때도 확연히 높은 수치

로 위와 같은 다요소 중재 프로그램이 노인들의 신체수

행능력 향상에 효과가 있음을 보여준다. 대상자를 허약

노인 또는 근감소증 노인으로 선별하여 결과를 확인하였

을 때도 프로그램 수행을 통해 신체수행능력이 향상되었

으며, 종료이후 6개월까지도 수행능력이 일정수준으로 
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유지되는 것을 확인할 수 있었다(그림 4). 그러나 BMI가 

27 kg/m2 이상 되는 대상자들은 근기능 개선에 효과가 

없었다(그림 5). 본 연구사례는 농촌 지역 사회의 사회경

제적으로 취약한 노인들의 노쇠 및 근감소증 예방을 위

하여 운동 및 질병관리, 영양관리가 매우 중요함을 보여 

준다(Jang 등, 2018). 

2021년부터 약 2년간 남해군 보건소, 경상대학교 병

원, 매일헬스뉴트리션㈜는 노쇠위험군 고령자에게 영양

공급, 신체활동, 방문건강관리, 의료기관 연계사업을 실

시하여 근감소 개선을 통한 노쇠예방 효과를 확인하고

자 공동 연구를 진행하였다. 노쇠 노인들을 대상으로 6개

월 동안 주민 중심, 지역자원 활용 등을 통한 통합적인 서

비스 제공(운동, 영양, 질환[약물]관리, 복지연계 등)했을 

때, 참여 대상자들의 신체수행능력과 영양지수, 일부 건

강관련 삶의 질 영역 등을 유의하게 개선하는 것으로 나

타났다. 본 연구에서는 남해군에 거주하는 노쇠 및 전 노

쇠 고령자 1,000명(평균 77.5세)을 대상으로 6개월 간 주 

3회 복합운동과 하루 2회 셀렉스 프로틴 음료 제품(단백

질 16g, 류신 2g, 비타민D 20㎍, 칼슘 580mg 그 외 미

네랄 및 비타민 함유)등 영양보충식품 섭취, 질병관리 등 

복합 관리 프로그램을 시행하였다. 대상자의 사전 ٠ 사후 

비교 결과, 걷기속도 저하군이 사후 조사에서 36.4% 감

소하였고, 신체기능 저하군은 31.6% 감소하였으며, 최

대 악력 저하군도 17.0% 감소하였다. 노인영양지수는 균

형 영역에서 중하 이하 등급이 사전 조사 대비 사후 조사

에서 20.6% 감소하였고, 다양 영역은 10.2% 감소하였으

며, 전체 영역의 중하 이하 등급이 15.9% 감소하여 노인

영양지수도 개선되었다. 노인근력저하 관련 삶의 질 점수

는 신체적 및 정신적 건강 영역에서 2.0점, 여가활동 영

역에서 19.7점이 증가하였다. 본 연구를 통해 단백질 음

료 섭취 등의 영양관리를 포함한 통합적인 서비스 제공은 

고령자의 신체수행능력(SPPB 점수)을 유의적으로 개선

하며, 영양지수 및 일부 건강관련 삶의 질 영역 등을 유의

하게 향상시킬 수 있음을 확인하였다. 즉, 영양보충과 운

동, 질병관리가 함께 이루어졌을 때 노인 영양지수 및 삶

의 질 영역 개선 등 근감소증 예방을 통한 노쇠예방이 가

능함을 의미한다(그림 6)(강양화 등, 2022).

Ⅶ.   단백질보충제 섭취를 통한 중/장년층의 

 근육량 개선 효과 

건강한 중/장년층의 근감소 예방을 위해 2019년 경희

대학교 동서의학대학원 의학영양학과와 아주대의료원, 

매일사코페니아연구소는 공동연구를 진행하였다. 일반식

사와 더불어 단백질 보충제품 섭취 시 근육량 개선에 효

과가 있는지 확인하기 위하여 50~80세 장노년층(평균연

그림 4. 중재 6개월 간 신체기능의 변화(SPPB)

그림 5. 근기능 개선에 효과가 없었던 대상자
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령 60세)을 대상으로 진행한 공동 인체적용시험 결과, 필

수 아미노산인 류신과 단백질 등으로 구성된 영양식을 충

분히 섭취하면 근육의 양과 힘 모두 향상되는 것으로 나

타났다. 공동 연구팀은 50~80세 건강한 남녀 120명을 

대상으로 12주간 근감소증 예방 관련 영양관리 연구를 

진행했다. 그동안 진행된 대부분의 근감소증 예방 관련 

영양관리 연구가 65세 이상 노년층 대상이었던 데 반해, 

이번 연구는 참여자의 평균 연령이 60세이고, 50대 장년

층까지도 포함했다는 점에서 의의가 있다. 연구진은 참여

자 120명을 두 그룹으로 나눠 12주 동안 한 그룹은 류신

(3 g), 단백질(20 g), 비타민D(800IU), 칼슘(300mg) 등

으로 구성된 영양식을 섭취하고, 다른 그룹은 같은 열량

의 탄수화물 영양식을 하루 2회 매일 섭취하도록 했다. 

두 그룹 모두 주 3회 일상적인 운동도 병행했다. 그 결과, 

단백질이 포함된 영양식을 섭취한 그룹의 제지방량(지방

을 뺀 나머지 전신 수분ㆍ근육 등의 총량)은 증가한 반면, 

탄수화물 영양식을 섭취한 그룹은 오히려 감소했다. 혈중 

비타민D 농도 즉 25(OH)D 농도 역시 단백질이 포함된 

영양식을 섭취한 그룹은 유의미하게 증가했고, 탄수화물 

영양식을 섭취한 그룹은 감소했다. 또한 남성의 경우, 하

지 근력도 단백질을 포함한 영양식을 섭취한 그룹은 증가

했고, 탄수화물 영양식을 섭취한 그룹은 감소했다. 즉, 두 

그룹 모두 주 3회 일상적인 운동도 병행했지만, 단백질이 

포함된 영양식을 섭취할 때 근육량이나 근력 모두 향상

되는 결과를 보였다. 따라서 장/노년층의 근감소 예방을 

위해서는 운동뿐만 아니라, 단백질 등의 복합영양소 섭

취와 같은 영양관리가 매우 필수적으로 이루어져야 한다

(Kang 등, 2020). 

Ⅷ.   국내 단백질제품 개발 전략 

국내 단백질 제품 시장은 2018 중장년층 타겟 단백질 

제품 출시로 새로운 단백질 시장이 형성되었고, 이후 매

년 증가하여 올해(2023년)는 약 6,900억 원 규모로 성

장할 것으로 추정하고 있다(ATFIS 식품산업통계정보, 

2021). 단백질 함량, 타깃 연령 등을 고려하여 카테고리

를 구분해 보면 근감소 예방, 일상 단백질, 스포츠 카테고

리를 구분할 수 있다. 단백질 시장의 1세대는 대용량 단

백질 보충제로 분말 제품이 많이 개발되었고, 2세대는 닭

가슴살, 3세대는 단백질 함량, 원료(동물성, 식물성 등), 

제형, 편의성 등을 고려하여 분말, 음료, 젤리, 스낵, 발효

유 등 다양한 제품들이 출시되고 있다. 젊은 연령층은 맛

그림 6. 소지역 노인 건강 격차 해소 사업중재에 대한 사전 ٠ 사후 결과 차이
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과 가격 중심으로 단백질 제품을 구매하고, 50대 이상은 

단백질 함량과 기능성 중심으로 제품을 구매한다. 최근

에는 근감소 예방 등과 관련하여 ‘근력 개선에 도움을 줄 

수 있음’의 기능성으로 개별인정형 기능성 소재로 인정받

기 시작하고 있다. 이러한 기능성 소재들은 다양한 원료

를 기반으로 개발되고 있는데, 동물성 단백질 원료 중 현

재 단백질 제품에 많이 사용하고 있는 우유 유래 단백질 

기능성 원료는 다양한 생리활성기능을 가지고 있어, 근감

소예방뿐만 아니라 만성질환 등 다양한 질환 예방을 위한 

기능성 소재로 개발할 수 있는 가능성이 높다. 이러한 우

유 유래 단백질 기능성 원료가 성공적으로 개발되어 산업

화된다면 국내 유제품 시장의 활성화에 많은 도움이 될 

것이다.
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