
변비와 설사의 영양관리

 변비는 장내에 대변이 비정상적으로 오래 머물러 있는 상태이며, 보통 배변횟수가 주당 2

회 이하를 말합니다.

 배변시 과다한 힘이 주어진다든지, 변이 딱딱하고, 변 배출이 잘 안되고, 배 후에도 

잔변감이 있는 경우 등이 변비의 주된 증상입니다.

*변비의 원인

-식사량이 적은 경우

-수분 섭취가 부족한 경우

-섬유소 섭취가 부족한 경우

-운동 및 활동량이 부족한 경우

-잘못된 배변숩관

-자나친 다이어트

-스트레스 및 환경의 변화

<변비의 식사지침>

*섬유소를 충분히 섭취합니다

 섬유소는 위장관 소화효소에 의해 분해되지 않고, 장내를 지나는 동안 수분을 흡수하여 변

의 부피를 크게하며 장 운동을 자극하여 대장 통과시간을 단축시켜 변의 통과를 용이하게 

합니다. 식이섬유소는 변의 재료가 되는 성분이므로 식이 섬유소가 함유된 식품을 충분히 

섭취하도록 합니다.

*섬유소를 충분히 섭취하려면?

1.아채를 하루 6접시(300~400g)정도 섭취하십시오

2.반드시 생야채로 섭취해야 하는 것은 아니며 익힌 야채로 섭취해도 좋습니다. 단, 갈

거나 다지거나 즙으로 섭취하면 섬유소 효과가 떨어지므로 주의하십시오.

3.생과일을 하루1~2개 정도 섭취하십시오.

4.쌀밥보다 잡곡밥으로, 흰빵보다 잡곡빵으로 섭취하십시오.

*식이섬유소가 많이 함유된 식품



식품군 식  품

곡류 현미, 보리, 옥수수, 오트밀, 통밀, 고구마, 감자

두류 팥, 대두, 강낭콩, 완두콩, 녹두, 비지

견과류 밤, 호두, 은행, 참깨, 잣, 땅콩, 아몬드, 해바라기 씨

채소류
배추, 무청, 양배추, 파, 오이, 미나리, 상추, 부추, 풋고추, 도라지, 

고사리, 고비, 버섯

해조류 김, 미역, 미역줄기, 다시마, 파래, 톳

과일류 사과, 배, 수박, 참외, 자두, 살구, 딸기, 키위, 무화과

기타 곤약, 우무묵

*수분을 충분히 섭취합니다

 식이 섬유소의 효과를 최대화하려면 식이섬유소와 함께 수분을 충분히 섭취해야 합니다. 

대변이 형성될 때 섬유소가 수분을 흡수하면서 부피가 증가되어 배변을 돕기 때문입니다.

*수분은 얼마만큼 먹을까요?

1일 8~10잔 정도 수분을 섭취할 것을 권장합니다.

*수분을 충분히 섭취하려면 어떻게 해야 하나요?

1.냉수, 보리차 등을 충분히 섭취합니다.

2.녹차나 과일주스 등 음료를 섭취합니다.

3.수분이 많은 과일을 자주 섭취합니다.

4.식사 시 국물 등을 적당량 섭취합니다.(단, 너무 짜지 않은 국물로 드십시오)

*올바른 식사습관을 가집니다.

-아침을 거르지 말고 세끼 식사를 챙겨드십시오: 아침을 굶으면 ‘직장,결장 반사’와 ‘위, 대

장 반사’라는 두 가지의 배변촉진 시스템이 작동하지 못해 장은 연동운동을 시작할 수 없게 

됩니다.

-적당량 식사하십시오: 변비로 인해 식욕부진이 되기 쉽지만, 이로 인해 식사량이 감소되면 

이것은 변비를 더욱 악화시키는 원인이 됩니다. 식사가 귀찮거나 다이어트 중 이라도 식이 

섬유소를 함유한 식품을 알맞게 섭취하도록 하십시오.

-소량의 지방은 섭취해야 합니다.: 지방을 과다 섭취하면 대장암, 비만의 원인이 되지만 어

느 정도의 지방은 변을 부드럽게 해서 변이 나오기 쉽게 하고, 지방에 함유되어 있는 지방

산은 장을 자극해서 연동운동을 촉진하는 작용을 하기 때문입니다.

-즐거운 분위기에서 식사하십시오: 고민이 있거나 걱정거리 등의 스트레스는 위장 기능에 

영향을 줍니다. 즐거운 분위기 속에서 식사해야 식욕도 생기고, 위장의 움직임도 부드럽게 

됩니다.

<설사의 영양관리>

설사는 수술치료 및 약물치료로 인한 장운동의 변화, 방사선 치료, 과민반응 등 여러 가지 

원인으로 인해 생길 수 있으며 설사 시 수분, 영양소의 흡수율 저하 되어 심한 탈수, 심한 



체중 감소를 경험할 수 있습니다. 따라서 설사의 양상에 따라 적절하게 대처하는 것이 중요

합니다.

<식사원칙>

*경미한 설사(하루 4회 미만의 설사일 경우)

1.소량씩 자주 식사하며, 수분을 충분히 섭취합니다.

2.실온의 유동식(식혜, 누룽지, 미음, 스프)을 먹으며, 너무 차거나 뜨거운 음식은 피합니다.

3.전해질이 다량 함유된 음식(바나나, 사과주스, 삶거나 으깬 감자, 스포츠 음료, 스프, 껍질 

벗긴 과일, 조리한 야채 등)을 먹어 설사로 인한 손실을 보충합니다.

4.사과잽, 바나나, 양갱과 같이 펙틴이 풍부한 음식을 섭취합니다.

5.카페인이 든 커피, 홍차, 탄산수와 초콜릿 등을 제한합니다.

6.가스유발식품(탄산음료, 콩류, 양배추류 등), 당알코올(무설탕껌, 캔디), 불완전 소화식품

(견과류, 말린과일, 팝콘, 옥수수 등)은 제한합니다.

7.서랏가 멎기 전까지 유제품(우유, 아이스크림 등)은 피하며, 과다한 지방, 거칠고 질긴 식

품의 섭취는 제한합니다.

*심한 설사(하루 4회 이상의 설사일 경우)

1.의료진에게 증상을 알려 필요한 조치를 취합니다.

2.금식이 필요한 경우에는 정맥을 통해 수분공급을 합니다.

3.금식 이후 좀 나아지면 맑은 유동식은 12~14시간 간격으로 섭취하면 장을 쉬게 합니다.

4.맑은 유동식 이후에는 죽, 진반, 일반 밥의 순서로 식사를 진행합니다.

*설사 시 허용식품과 주의식품



식품 허용식품 주의식품

곡류

죽, 국수, 감자, 수프, 미숫가루, 

누룽지, 부드러운 떡(백설기, 

가래떡), 부드러운 과자류(커스타드, 

웨하스, 계란과자, 마가렛트)

섬유소 많이 함유한 잡곡류(보리, 

현미, 율무, 잡곡밥, 통밀빵, 씨리얼, 

콩밥), 옥수수(옥수수 통조림, 팝콘), 

케이크, 약과, 면류(라면, 쫄면, 

냉면, 자장면 등)

어육류

흰살생선 찜/조림(대구, 조기, 갈치 

등), 콩류(순두부, 연두부, 된장국 

등), 계란(계란찜, 장조림 등), 

살코기(장조림, 수육, 불고기 등), 

해산물(새우, 굴, 게 등)

등푸른 생선(꽁치, 고등어, 삼치 등), 

콩류(튀긴콩, 코움ㄹ, 말린 청국장 

등), 기름진 고기(삼겹살, 갈비 등), 

탕류(보신탕, 갈비탕, 매운탕 등), 

해산물(오지엉, 낙지, 문어 등), 

육가공 식품(어묵, 햄, 소시지 등)

채소류
양상추, 오이, 시금치, 당근, 호박, 

양송이 버섯, 무, 가지, 숙주, 애호박

섬유질이 많은 채소(브로콜리, 

옥수수콩, 양배추, 컬리플라워, 배추, 

미나리, 더덕, 도라지, 고사리, 

콩나물 등), 해조류(다시마, 파래, 

미역 등), 버섯류(양송이 제외), 

말린채소(무말랭이, 건호박)

과일류

과일통조림(황도, 귤, 포도), 사과, 

바나나, 홍시, 자두(껍질 벗긴 것), 

잘 익은 복숭아, 잘 익은 멜론, 수박

배, 딸기, 포도, 키위, 토마토, 참외, 

오렌지, 귤, 파인애플 등, 

말린과일(건포도, 대추, 곶감 등)

유제품
우유, 요플레, 요구르트, 유산균음료, 

두유, 아이스크림, 치즈 등

당류 푸딩, 젤리, 양갱 사탕, 초콜릿, 엿, 캬라멜

유지견과류 소량의 식물성 기름
땅콩, 호두, 잣, 아몬드, 은행, 

과량의 식물성 기름, 버터 마가린 등

조미료 소금, 설탕, 된장, 간장(소량 사용)
자극이 강한 향신료(식초, 계자, 

후추가루, 고춧가루)

음료
이온음료, 식혜, 수정과, 따뜻한 차, 

사과주스, 복숭아, 넥타

탄산음료, 술, 카페인 음료(커피, 

녹차, 홍차)


