
이 뉴스레터는 미국 농무부(USDA)의 영양보충지원프로그램(SNAP) 자금 지원을 받아 샌디에이고 카운티 보건복지국(Health and
Human Services Agency), 노화 및 독립 서비스(Aging & Independence Services)가 캘리포니아주 노인국(California Department of 

Aging)과 체결한 계약을 통해 제작되었습니다. USDA는 기회균등을 보장하는 제공업체이자 고용주입니다. 프로그램에 대한 자세한 내용
은 www.HealthierLivingSD.org에서 확인하세요.

잘 먹고 충분한 수분을 섭취하세요
물은 상쾌한 음료 이상의 역할을 하며,
우리 몸의 거의 모든 기능에 꼭 필요한
요소입니다. 수분을 충분히 섭취하면
심장의 혈액 펌프 기능에 도움이 되고, 영양소를 온몸으로 전달하고, 관절의
윤활유 역할을 하며, 뇌 기능을 지원해 건강을 유지할 수 있습니다. 물을 마
시는 것 외에도 수분 섭취를 위한 다양하고 참신한 방법이 있습니다. 오이, 
수박, 오렌지 등 수분이 풍부한 음식을 섭취하는 것도 좋은 방법입니다. 수
분 섭취를 재미있게 의도적으로 실천하면, 의무가 아닌 습관으로 만들 수 있
습니다. 특히 노인에게는 수분 섭취가 더욱 중요합니다. 노화에 따라 우리
몸의 수분량이 감소하고 , 갈증을 느끼는 감각도 약해집니다. 즉, 자신도 모
르는 사이 탈수 증상을 경험하기 쉽습니다. 탈수증은 피로, 어지럼증, 혼란
및 기타 심각한 건강 문제를 초래할 수 있습니다. 따라서 이번 호에서는 매
일 수분을 섭취하는 간편하고 즐거운 방법을 중심으로 소개합니다. 탈수가
문제를 초래하기 전 탈수 증상을 조기에 발견하는 방법을 알려드리겠습니다.
작은 실천이 감정, 생각, 움직임에 큰 변화를 가져올 수 있습니다.
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수분 섭취를 위한 노력
수분 섭취를 위해 다음 행동을 실천합니다.

❑ 갈증을 느끼기 전에 미리 규칙적으로 물을 마십니다

❑ 짠 음식과 단 음료와 같이 탈수 유발 음식 및 음료는 줄입니다

❑ 오이, 수박, 잎채소와 같이 수분이 풍부한 음식을 섭취합니다

❑ 재사용 가능한 물병을 휴대하여, 하루종일 다시 채워줍니다

❑ 커피와 아침 식사 전 물을 먼저 마시며 하루를 시작합니다

❑ 일기나 모바일 앱을 활용해 수분 섭취량을 추적합니다

노인을 위한
영양 교육!뉴스 노인을 위한

영양 교육!



물을 마시거나 음식으로 섭취하세요!
수분이 풍부한 음식을 먹는 것도 수분 보충에 도움이 됩니다. 다음 각 음식에 수분 함유
량(%)를 맞춰보세요!

셰프의 팁: 수분이 풍부한 음식
물을 마시는 것이 수분 섭취를 위한 유일한 방법이 아닙니다. 많은 음식에
자연적으로 수분과 전해질이 풍부하게 함유되어 있어, 우리 몸이 수분을
더 효과적으로 흡수하는 데 도움이 됩니다. 오이, 수박, 캔털루프 멜론,
파인애플 같은 음식은 수분 공급에 도움이 되며, 식사나 간식으로 쉽게 곁들여 먹을 수
있습니다. 물을 그대로 섭취하는 것이 입맛에 맞지 않다면, 과일과 허브를 넣어 상쾌한
과일 맛의 물을 만들어 보세요. 이렇게 즐겁고 맛있는 방식으로 하루종일 수분을 섭취
할 수 있습니다. 

수박 오이 캔털루프 멜론오렌지 시금치 민트
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수분 함유량 옵션: 91%, 92%, 93%, 94%, 95%, 96%

이번 여름 건강한 먹거리를 즐겨보세요
샌디에이고에서 다양한 종류의 신선한 농산물을 즐겨보세요! 제철 농산물은 가격이 저
렴하고 영양가가 가장 높습니다. 이번 여름의 제철 음식을 소개합니다.
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뉴스 노인을 위한
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탈수증: 사실을 맞춰보세요!
참/거짓 퀴즈를 통해 탈수증에 대한 사실을 맞춰보세요! ‘참’인 경우 ‘T’
를, ‘거짓’인 경우 ‘F’를 적어주세요.
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성분표 이해하기: 카페인과 물

나이가 들수록 충분한 수분 섭취가 더욱 중요합니다. 
우리 몸의 수분량이 자연적으로 감소하고 수분 섭취
가 필요한 경우에도 갈증을 못 느낄 수 있습니다. 카페
인에 주의해야 합니다. 카페인은 커피, 차, 탄산음료, 
일부 약물에 함유되어 있습니다. 하루에 1~2잔 정도
소량의 커피는 괜찮지만, 카페인을 과도하게 섭취하면
체내 수분 손실이 더 많이 발생할 수 있습니다. 음료
선택 시 영양성분표를 읽어보세요. 첫 번째 성분이 물
인지 확인하고, 카페인 함량도 확인하세요. 종종 카페
인 함량은 밀리그램(mg)으로 표시됩니다. 카페이 함
량이 표시되지 않은 경우 대부분 홍차와 커피에는 일
반적인 수준의 카페인이 들어 있고, 에너지 드링크에
는 훨씬 많은 양의 카페인이 들어 있다고 생각하시면
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1. ____ 목이 마를 때만 물을 마시면 충분하다.

2. ____ 어지럼증은 탈수의 신호일 수 있다.

3. ____ 커피와 술은 수분 공급에 도움이 된다.

4. ____ 노인은 탈수 상태여도 목마름을 느끼지 못할 수도 있습니다.

5. ____ 과일과 채소는 수분 공급에 도움이 된다.

6. ____ 짙은 색의 소변은 탈수의 신호일 수 있다.

7. ____ 물을 적게 마시면 두통이 생길 수 있다.

영양 정보
총 내용량: 1캔(12 fl oz/355 mL)
1회 제공량

1회 제공량당 양

칼로리
%일일 기준치*

총 지방 0g

나트륨 180mg

총 탄수화물 2g

총 당류 0g

포함: 첨가당 0g

단백질 0g

*%일일 기준치는 1회 제공량에 함유된 영양소
가 일일 식단에 기여하는 정도를 나타냅니다.
일반적인 영양 섭취 관련 조언은 하루 2,000칼
로리를 기준으로 합니다.

성분: 탄산수, 구연산, 구연산나트륨, 
천연향료, 카페인.

카페인 160mg 함유.

됩니다. 유용한 습관: 커피나 차 한 잔을 마실 때마다 물 한 잔을 함께 드
세요. 이 간단한 습관은 수분을 보충하고 하루종일 최상의 컨디션을 유지
하는 데 도움이 됩니다. 또한 혈압약, 이뇨제, 변비약 같은 일부 약물은 체
내 수분 손실을 증가시킬 수 있다는 데 유의하세요. 이러한 약물을 복용
중이라면 의사의 조언에 따라 수분 섭취량을 늘려야 할 수 있습니다. 

뉴스 노인을 위한
영양 교육!



심한 더위는 노인에게 위험할 수 있으며 탈수, 열사병 및 기타 심각한 건강
문제의 위험이 증가합니다. 쉽게 더위를 식힐 수 있는 방법 중 하나는 냉방
공간(Cool Zone)을 방문하는 겁니다. 냉방 공간은 샌디에이고 전역에서 누
구나 무료로 이용할 수 있는 에어컨 가동 공간입니다. 예약은 필요 없으며, 
프로그램은 6월 1일부터 10월 31일까지 운영됩니다. 서비스 동물은 동행
가능하지만, 각 시설의 반려동물 정책을 확인하세요. 가까운 냉방 공간을
알아보려면 1-800-339-4661(월~금, 오전 8시~오후 5시)번으로 전화하거
나, 오른쪽의 QR 코드를 스캔해 모든 냉방 공간 목록을 확인하세요. 

캄포에 위치한 Mountain Health Community Center의 어
르신들이 Food Smarts 시리즈를 완료한 후 신선 농작물
을 더 쉽게 접할 수 있도록 커뮤니티 가든을 시작했습니
다. 이분들은 함께 옥수수, 오이, 호박 같은 작물을 심고, 
새로운 우정을 쌓고, 원예 기술을 배우고, 신선하고 건강
한 음식을 즐기고 있습니다.

CFHL 그룹 스포트라이트: Mountain Health Community Center, 백컨트리
커뮤니티 가든 조성

수박 페타 샐러드
6인분 | 15분 | 출처: Daring Gourmet

리소스 스포트라이트: 냉방 공간

재료:
• 작은 수박 1개, 껍질을 제거하고 1인치 크
기로 잘라 냉장 보관

• 엑스트라버진 올리브 오일 1/4컵
• 갓 짜낸 라임즙 2 Ts
• 굵은 소금 1/2 ts
• 갈아낸 후추 한 꼬집
• 다진 민트잎 1/4컵
• 크럼블 페타 치즈 4온스(크리미한 질감과
대조적인 풍미를 위해 양젖 페타 치즈를 사
용해보세요)

• 선택 재료: 다진 작은 오이 1개

레시피:
• 작은 그릇에 오일, 라임즙, 소금, 후추
를 넣고 섞습니다.

• 차갑게 썬 수박 위에 드레싱과 민트
를 뿌립니다.

• 가볍게 섞어줍니다.
• 크럼블 페타 치즈를 위에 뿌린 후 즉
시 제공합니다.

Mountain Health Community 
Center 가든 조성의 날
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