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“어르신 건강 식생활 돕는다” 농촌진흥청이 찾은 핵심 연구 성과 
- 10월 2일 ‘노인의 날’ 맞아 관련 연구 성과 소개

- 씹기 쉬운 조리법부터 고령친화식품, 기능성, 치유 음식까지 다양

 10월 2일은 제30회 ‘노인의 날’이다. 2024 국민건강통계에 따르면 65세 

이상 고령자의 26.6%가 씹는 데 불편함을 겪으며, 영양 섭취 부족자** 비

율도 17.3%로 나타났다.

 *영양섭취부족자: 에너지 섭취량이 필요추정량의 75% 미만이면서 칼슘·철·비타민 A·리

보플라빈 섭취량이 모두 평균 필요량 미만인 대상자

 농촌진흥청(청장 이승돈)은 고령자의 영양 불균형을 해소하고 신체 특성을 

고려한 건강한 식생활을 유도하고자 그동안 추진해 온 고령자 건강 식생활 

관련 연구 성과를 소개했다.

 구체적으로 △저작 단계별 식품 제공 기술 개발 △고령친화식품 △우리 

농산물 기능성 △치유 음식 콘텐츠까지 연구 범위를 넓혀 왔다.

 △저작 단계별 식품 제공 기술 개발= 씹거나 삼키는 

기능이 약한 고령자의 저작 및 연화 3단계(치아-잇몸-

혀)에 맞춰 과일과 채소 손질, 조리 방법을 개발했다. 

2023년에는 과일 13품목 39종, 2025년에는 채소 5품목 

30종을 정리해 안내서를 발간하고, 조리 동영상도 제작했다. 

올해는 쌀, 콩 등 곡류(5품목)까지 품목을 확대했다.

 △고령친화식품= 국산 잡곡의 혈당 조절 관련 활성을 살펴 귀리, 수수, 

손가락조, 팥, 기장을 알맞은 비율로 섞은 혼합 잡곡을 개발하고, 고령친화

식품으로 제품화했다. 이후 산업체에 기술을 이전해 제품으로 출시했으며, 

<채소 조리 안내서 책자>



죽과 과자 등으로 품목을 다양화하고 있다. 

 △우리 농산물 기능성= 고혈압, 잇몸 질환, 기억력 저하 등 건강 문제 해

결에 도움이 될 수 있는 소재 발굴과 소비 정보를 제공하고 있다. 토마토의 

‘라이코펜’ 성분 관련 임상 연구를 분석해 혈압을 낮추는 데 효과적인 방울토

마토 섭취량을 밝혔다. 또한, 녹두의 어린싹 ‘녹두순’ 추출물이 잇몸 염증과 

치아 주변 뼈 손상을 줄이는 효과가 있음을 세포․동물 실험으로 구명했다. 

비름나물(장수나물) 추출물의 기억력 저하와 뇌 염증 완화 가능성을 동물 

실험으로 확인했다. 

 △치유 음식 콘텐츠 개발= 건강과 여행, 취미 활동에 적극적인 ‘활동적 

은퇴자’의 식생활 특성을 살펴 제철 채소·토종 곡물·발효음식 등을 활용한 

치유음식 프로그램 5종을 개발했다. 올해 12월에는 프로그램 운영 지침서

(매뉴얼)를 발간할 계획이다. 

 농촌진흥청 국립식량과학원 김병석 원장은 “우리 농산물의 기능을 활용해 

고령자의 올바른 식생활을 돕고, 먹는 즐거움에서 나아가 건강까지 챙길 

수 있는 관련 연구에 주력하겠다.”라며, “이를 현장에 확산함으로써 어르

신들의 건강하고 활기찬 일상을 뒷받침하겠다.”라고 말했다. 

붙임 1. 고령자 저작단계별 과일, 채소 제공 기준

     2. 국산 혼합잡곡을 이용한 고령친화식품 제품화 

     3. 국내 농산물 기반 고령기 건강에 도움 되는 기능 성분

     4. 활동적 은퇴자 대상 치유음식 프로그램 개발

담당 부서

국립식량과학원 책임자 과  장 신성휴 (063-238-3551)

식생활영양과 담당자
연구사 권용석 (063-238-3585)

연구사 장경아 (063-238-3584)

국립식량과학원 책임자 과  장 송  진 (063-238-3661)

푸드테크소재과 담당자 연구사 김민아 (063-238-3692)

국립식량과학원 책임자 과  장 하태정 (031-695-0600)

품질관리평가과 담당자 연구사 김현주 (031-695-0614)



붙임1 고령자 저작단계별 과일, 채소 제공 기준

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 고령자 저작단계치아, 잇몸, 혀로 섭취에 따른 과일, 채소 제공 기술

○ (과일류) 사과, 배, 단감 등 과일 39종(13품목*3단계) 개발(’23)

○ (채소류) 배추, 시금치 등 채소 30종(5품목*3단계) 개발(’25)

품목                    단계 1단계(치아 섭취) 2단계(잇몸 섭취) 3단계(혀로 섭취)

사과
사진

제공방법 1mm 썰기 젤리 퓌레

시금치
사진

제공방법 시금치 달걀 볶음 시금치 달걀 볶음 시금치 달걀 볶음 무스

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 현장 기술 보급을 위한 식품제공 안내서 발간 및 동영상 제작

○ 기술보급서 : 2종

- 씹고, 삼키기 쉬운 과일 제공 안내서(’23), 채소 조리 안내서(’25)

   

안내서 표지 안내서 수록 내용

○ 응용 메뉴 조리법 동영상 : 과일 39종, 채소 30종

태블릿 등 모바일 기기를 통한 QR코드 영상



붙임 2 국산 혼합잡곡을 이용한 고령친화식품 제품화 

 □ (배경) 고령화에 따른 “질병예방+개인 맞춤영양” 중심 식품시장 확대

   ○ 65세 이상 고령인구 및 당뇨병 유병률 지속 증가 추세

* 고령인구 비중(%): (’25) 20.3 → (‘35) 29.9 → (’50) 40.1

* 당뇨병 유병률(%): (’12) 9.7 → (‘17) 11.3 → (’23) 12.3

   ○ 국산 잡곡을 활용한 맞춤형 식품 소재 개발 및 새로운 소비처 발굴 필요

 □ (주요성과) 항당뇨 활성 우수 잡곡 혼합비율 설정 및 제품화

   ○ (기초) 국내 주요 잡곡 기반 항당뇨 우수 품종 선발 및 최적 혼합비율 설정

    - 귀리대양 30 : 수수소담찰 30 : 손가락조핑거1호 15 : 팥아라리 15 : 기장금실찰 10

 * (알파글루코시데이즈 저해활성) 54.5%, (공복혈당) 대조군 대비 22.5% 감소 등

   ○ (제품) 기술이전 및 100% 항당뇨 혼합잡곡 이용 냉동밥 제품화웬떡마을

    ※ 2026년 ‘늘편푸드 프리미엄 품평회’ 1위 선정 * 한국식품산업클러스터진흥원 주관

‘좋은날 당호밥’ 고령친화우수식품 지정서 늘편푸드 프리미엄 품평회 평가결과

   ○ (확산) 죽, 과자 등 다양한 제형으로 제품군 확대, 국산 잡곡의 활용 범위 확장

 □ (향후계획) 고령친화식품 추가 인증 확대 및 국산 잡곡 소비 기반 강화

   ○ 죽·과자 등 고령친화식품 인증 추진 및 산업체 연계 제품화 확대

   ○ 생산-가공-소비 연계 체계를 통한 국산 잡곡 원료 안정 공급 기반 마련



붙임 3 국내 농산물 기반 고령기 건강에 도움 되는 기능성분

 [혈압] 방울토마토 한 컵으로 더하는 일상 혈압 관리

  ❍ 질병관리청에 따르면 국내 65세 이상 인구의 절반 이상이 고혈압 환자이며,

고혈압은 심뇌혈관질환 위험을 높이므로 정기적인 혈압 측정과 저염식, 채소·

과일을 포함한 균형 잡힌 식사가 중요하다.

  ❍ 농촌진흥청은 ‘25년 4월까지 보고된 국내외 임상 연구(임상 47건/2,435명)를 

종합 분석한 결과, 라이코펜 1일 섭취량 5mg 이상일 때, 수축기 혈압 

2.41mmHg, 이완기 혈압 1.33mmHg 감소함을 확인했다. ’25년산 국내 방울

토마토 6종의 라이코펜 함량은 100g당 평균 3.13mg으로, 약 160g(250mL 한 

컵·12개 내외)이 라이코펜 5mg에 해당한다.

 [치주질환] 50세 이후 급증... 씹기 어려움으로 이어져

  ❍ 2024년 국민건강통계에 따르면 65세 이상 고령자의 약 26.6%가 씹는 데 어려

움을 겪는다. 지추질환이 진행되면 씹을 때 힘을 주기 어려워지고 먹을 수 

있는 음식의 종류와 양을 줄여 영양 상태 악화로 이어질 수 있다.

  ❍ 녹두순은 루틴 등 플라보노이드가 풍부한 녹두의 어린싹이다. 염증을 유발

한 잇몸세포에 녹두순 추출물(100ppm)을 처리한 결과, 염증성 물질이 감소

했다(IL-6 21%, IL-8 25%). 치주염 동물모델에 추출물 50mg/kg을 10일간 

투여했을 때 치주염 진행 정도는 8.5% 줄고 염증 점수는 50% 낮아졌다.
   * (특허) 녹두순 추출물을 유효성분으로 함유하는 치주질환 개선 예방 조성물(10-2025-0105748)

 [기억력] 비름나물(장수나물) 추출물의 인지기능 개선 효과

  ❍ 65세 이상 노인의 치매 유병률은 9.25%, 경도인지장애 유병율은 25.42%로 

고령자의 인지기능 감소는 고령화시대에 관리해야 할 문제다(2023년 보건복지부). 

  ❍ 뇌 염증을 유발한 생쥐에서 장수나물 추출물을 투여한 결과, 새로운 물체를 

탐색하는 시간 비율이 염증유발군(29%) 대비 장수나물 처리군에서 55%로 

증가해 정상군(62%)에 가까운 수준으로 회복되었고, 미로에서 탈출구를 찾는 

시간 또한 단축되어 기억하는 능력이 개선됨을 확인하였다. 

   * (특허) 장수나물 추출물을 포함하는 인지기능 개선용 조성물(10-2025-0000443)

혈압 낮추는 하루 한 컵 방울토마토 잇몸건강 소재 ‘녹두순’ 인지능 개선  ‘비름(장수)나물’



붙임 4  활동적 은퇴자 대상 치유음식 프로그램 개발

□ 목적

○ 활동적 은퇴자 대상 심신 치유 및 식생활 역량 향상을 위한 미식경험
프로그램 및 건강식단 정보 개발

□ 치유음식 프로그램 개발 체계

□ 활동적 은퇴자 대상 치유음식 프로그램 5종 

회기 주제 및 주요 활동 장소

1(5월)
(자기인식) 잠들어 있던 감각을 깨우는 시간

  - 제철채소 활용 오감형 팜투테이블 
꽃비원(논산)

2(6월)
(조절역량) 비워내고 다시 채우는 균형의 시간

  - 토종곡물 활용 공동 조리 및 품종별 맛·질감 비교
더불어농원(논산)

3(7월)
(가치확장) 나와 세상이 연결되는 경험의 시간

  - 토종콩 활용 음식 명상(콩 고르기), 입맛 지도
곡물집(공주)

4(9월)
(심신균형) 몸의 흐름을 되살리는 발효의 시간

  - 청국장 활용 페어링 음식 및 발효 문화 탐구
서풍골(논산)

5(9월)
(일상정착) 나의 삶으로 이어지는 식탁의 시간

  - 지난 활동 통합형 공동수확·조리, 포트럭 나눔 
꽃비원(논산)

○ 세부 식생활 콘텐츠: 유형별 제철식단(80종) 및 조리법(136종) 등

* 식단유형: (균형) 일반·단백질 강화, (절제) 저염·저당, (건강) 뼈·당뇨·인지, (형태) 간편·정식

○ 사전·사후 평가: 신체(식생활), 정신(코티솔, 뇌파·HRV, 척도설문), 시장성

주요

결과
(1~3회기)

① 매 회기 프로그램마다 뇌가 편안하면서 깨어있는 정서안정 상태로 전환(*p <.05)

  * α파(이완지표)는 사후 약 45.1% 증가, δ파(졸음지표)는 사후 약 18% 감소

② 활동 성격에 따라 뇌 집중도와 몰입 방식에 차이를 보임(*p <.05)

 - 능동적 과제(조리·품종비교)2회기 수행 시 β파(집중지표)가 약 92.4% 증가(*p <.05)

  * 활성 부위: 후두엽(시각처리) 48.4%↑, 전두엽(집중)·두정엽(감각통합)은 사전 대비 2배 


