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Abstract

Young adults are likely to start a new life style which may cause weight gain or obesity since leaving their parents

for higher education or university. Whilst young people are slim in general, it is common to see them trying to

manage their weight. Few studies have been carried out in Korea to support those changes in lifestyle that can

result in weight gain in early adulthood. This study aims to identify prevalence of dieting as well as factors

inducing weight gain among university students under unrestricted living conditions. A total of 99 university

students were enrolled and asked to complete a questionnaire over a 3-day study period from June to September,

2008. T-test and χ2-test were applied to compare each behavior between weight gainers and maintainers. Logistic

regression was also used for further analysis. Half of the participants used ‘eat less’ and ‘exercise’ as a way of

dieting, and weight gainers tried to control their weight significantly more than weight maintainers. Most

participants were engaged in very little exercise and were more likely to watch TV and use a computer. The time

of lunch was proven as the only factor to predict weight change in the participants. As a result of this study, an

intervention to promote exercise with friends or as a group is required to makeup for the lack of exercise among

young adults. Further studies are also necessary to investigate how each meal time a day relates to the amount of

food eaten. (Korean J Community Nutrition 14(4) : 374~382, 2009)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

지난 2007년 국민건강영양조사(Korea National Health

& Nutrition Examination Survey 2007)에 의하면, 만

19세 이상 성인의 비만 유병율은 2007년 31.7%로 지난 10

년간 약 6% 증가하고 있으며, 특히 남자의 경우 10% 이상

증가하는 등, 매년 약 1%씩 꾸준히 증가하는 추세를 보이고

있다. 비만은 당뇨병이나 고혈압과 같은 각종 성인병을 일으

키는 주요 건강문제로서, 지난 30 여년간 식이요법, 운동요

법을 비롯한 수많은 치료법의 개발에도 불구하고, 증가된 체

중을 감량하는 것, 나아가서 감량된 체중을 유지하는 것은 쉽

지 않다고 알려져 있다(French 등 1995). 그러므로 비만

을 치료하기 보다는, 비만이 발병하기 쉬운 시기에 미리 이

를 예방하고 적정한 체중을 유지시키는 것이 효과적이라고

생각된다. 

체중의 증가는 신체적 성장이 완료되는 시점인 20대 초

기에 시작하여 40~50대에 이를 때까지 지속된다고 한다

(Kye 2001). 그 이유는 고교를 졸업함과 동시에 부모님

의 곁을 떠나 대학 진학 혹은 직장 생활을 위해 독립함에 따

라 불규칙한 식사, 결식, 외식, 과다한 음주 등으로 특징 지

워지는 자유로운 생활양식을 들 수 있다(Anderson 등

2003; Park 등 2004). 한편, 사회적으로 날씬한 몸매에

대한 선호도가 급증함에 따라 사춘기 청소년 및 20대 젊은

이들은 체중 조절을 시도하거나 체중 증가를 막기 위해 다

양한 시도를 하고 있다. 미국 여자청소년들의 경우, 44%

가 체중감량을 시도하고, 26%는 체중 증가를 예방하기 위

해 노력하고 있으며, 심지어 정상 체중을 가졌더라도 삼분
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의 이 이상이 체중 조절을 적극적으로 시도하고 있다고 한

다(Serdula 등 1993; French 등 1995). 국내의 경우,

Choi(1999)의 연구에서는 여대생들의 약 70%가 체중감

량을 원하며, 현재의 체형에 만족하는 경우는 30%에 불과

하였고, Kim 등 (2004)은 여대생들 중 약 48%가 체중

조절을 시도한다고 보고하였다. 그러나 대부분의 체중 조

절 시도는 결식, 단식, 한 가지 음식 먹기 등 건강에 해로운

무리를 주는 방법으로 이어지기 쉽다(French 등 1995;

Park 등 2004). 즉, 대학생들은 자유분방한 대학생활을

시작하면서 체중 변화의 위험성을 스스로 지각하게 되나 체

중 조절을 위해 건강에 해로운 방법을 무분별하게 사용하

고 있는 바, 이러한 잘못된 체중 조절 시도가 방치될 경우

오히려 체중이 증가될 뿐만 아니라 각종 건강 문제가 초래

될 수 있다. 따라서 지난 90년대부터 서구의 몇몇 연구자

들(Colditz 등 1990; Kayman 등 1990; French 등

1995; Westenhoefer 등 2003)은 체중 상태에 따른 각

집단들의 행동 특성을 바탕으로 체중 조절에 유용한 전략

이나 방법을 파악하여 체중 조절이나 감량을 시도하는 사

람들에게 도움을 주고 있다. 예를 들면, 체중유지자나 체중

감량자들은 각자의 생활 방식에 적합한 수준 내에서 규칙

적인 운동, 과식하지 않기, 그리고 야채와 과일 많이 먹기

등의 방법들을 실천하는 것으로 나타났다(Kayman 등

1990). Ogden (2000) 또한 체중 감량 및 유지에 성공한

사람들은 비만한 사람이나 체중 조절에 실패한 사람들에 비

해 건강한 식습관들을 더 많이 사용한다고 보고하였다. 그

러나 국내의 경우 이러한 연구는 거의 찾아보기 어렵다

(Baek & Kim 2007). 그러므로 본 연구자들은 체중 변화

의 주요한 시기에 있는 대학생들의 행동 특성을 체중유지

자 및 체중증가자를 중심으로 파악하여, 체중 조절에 필요

한 기초자료를 제공하고자 연구를 시도하였다. 

—————————————————————————

조사대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사 대상 및 기간

2008년 6월부터 9월까지 경상북도에 소재한 D 대학교에

서 편의 표출한 재학생을 대상으로 연구의 목적과 취지를 설

명한 후, 연구 참여를 동의한 자에 한하여 소정의 설문지를

이용하여 3일 동안 매일 매일의 일상 생활을 파악하기 위한

설문 조사를 실시하였다. 설문 조사에 앞서, 모든 대상자들

의 체중(kg) 과 신장(meter)을 측정한 후, 체질량 지수와

는 무관하게, 조사 시점에 측정된 체중을 기준으로 지난 1년

간 5% 이상 체중이 변화하였는 지를 확인하였다. 따라서, 체

중이 5% 이상 증가한 경우 체중증가자(Weight Gainer;

WG)로 분류하였으며, 체중변화가 없거나 있더라도 그 변화

정도가 5% 이내인 경우에 한해 - 체중유지자(Weight

Maintainer: WM)로 구분하였다. 그 결과, 총 99명의 참여

자들 중 39명이 체중증가자에 해당하였으며, 60명이 체중

유지자로 판명되었다. 

2. 조사 내용 및 방법 

본 연구에 사용된 설문지는 체중변화에 영향을 미치는 식

행동과 운동행동을 조사하기 위해 사용한 Baek & Kim

(2007)의 식사일기 도구를 연구목적에 맞게 수정·보완하

여 사용하였다. 이를 구체적으로 살펴보면, 대상자들의 성

별, 나이, 신장 및 체중, 그리고 체중조절실태 등을 일반적 특

성을 파악하는 데 포함하였고, 식 행동을 주식행동과 간식행

동으로 나누어 섭취량, 끼니별 소요시간, 함께 먹은 사람 수,

외식 유무, 그리고 간식횟수 등에 관한 문항을 포함하였다.

운동 행동을 위한 문항으로는 매일의 운동량, 함께 운동한 사

람 수, 그리고 좌식 생활량을 결정하는 요소인 TV 시청량 및

컴퓨터 사용량 등을 포함하되, 각 문항 중 행동에 소요된 시

간은 대상자들이 직접 기입을 하도록 하였으며, 행동여부에

관해서는 ‘예’ 혹은 ‘아니요’ 로 표기하여 ‘예’일 경우 Likert

5점 척도, 예를 들면 ‘거의 먹지 않음(1)’, ‘조금 먹음(2)’,

‘적당히 먹음(3)’, ‘조금 많이 먹음(4)’, ‘매우 많이 먹음(5)’

으로 구성을 하였다. 

 

3. 통계 처리 

조사된 모든 자료는 SPSS 14.0 통계프로그램을 사용하

여 통계 처리하였다. 집단 비교 혹은 변수 간 비교를 위해 실

수, 백분율, 평균과 표준편차 등을 구하였다. 집단 간의 유의

도를 검증하기 위해서 χ2-test 또는 t-test를 이용하였고,

체중변화 유무를 이분(dichotomous) 명목척도화 하여 종

속변수로 설정하고, 16개의 식 행동 및 운동행동 변수들을

독립변수로 한 로지스틱 회귀분석을 실시하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 연구대상자들의 일반적 특성 및 체중조절 실태

총 99명의 연구대상자들 중 체중증가자는 39.4%, 체중유

지자는 60.6%로 나타났다. 성별은 체중증가자의 경우 남자

33.3%, 여자 66.7%, 체중유지자의 경우 남자 31.7%, 여자

68.3% 이며, 집단 간 차이는 없었다. 연구대상자들의 평균

연령은 체중증가자 22.0세, 체중유지자 21.6세로 조사되었

으며, 역시 집단에 따른 통계적 차이는 없었다. 

그러나, 체질량지수(BMI : kg/m2)에 있어서 체중증가자
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22.1, 체중유지자 20.5로 측정되어, 비록 두 집단 모두 정상

범위에 속하였지만, 체중증가자들이 체중유지자들에 비해 유

의하게 높은 체질량 지수를 보였다(p < 0.05) (Table 1). 

다음으로 최근 1년 이내 체중 조절 여부를 조사한 결과, 체

중증가자 51.3%, 체중유지자 18.3%가 다이어트 시도를 한

적이 있다고 응답하였으며, 집단 간 유의한 차이를 보였다(p

< 0.001). 집단에 상관없이 대상자들은 적게 먹기, 간식 먹

지 않기, 저칼로리 상표가 있는 식음료 먹기, 시판용 다이어

트 식품 먹기, 결식하기, 그리고 운동하기 등의 방법 중 평균

2가지 이상 병행하여 체중 조절을 시도한 것으로 나타났다

(Table 2).

2. 체중증가자 및 체중유지자의 식 행동과 운동 행동 특성

1) 주식 행동 특성 

매 끼니별 섭취량, 소요 시간, 함께 먹은 사람 수, 그리

고 외식 유무 등을 중심으로 집단 간 비교를 실시한 결과

는 다음과 같다.; 첫째, 아침식사량은 체중증가자 및 체중

유지자 모두 매우 적게 먹었다 혹은 적게 먹었다 정도로 응

답하였으며, 점심식사량은 역시 체중증가자나 체중유지자

모두 적게 먹었다 혹은 보통으로 먹었다 정도로 나타났으

며, 집단 간 차이는 없었다. 단, 저녁식사량의 경우 두 집

단 모두 과식한 것은 아니나, 체중유지자들의 섭취량이 상

대적으로 유의하게 많은 것으로 나타났다(p < 0.001). 둘

째, 식사에 소요되는 평균 시간은 체중증가자의 경우 아침

6.7분, 점심 21.6분, 저녁 20.6분이였고, 체중유지자의

경우 아침 6.5분, 점심 17.7분, 저녁 23.7분 등으로, 아

침식사시간에 비해 점심 및 저녁식사시간이 긴 것을 알 수

있었으나 집단에 따른 차이는 없었다. 셋째, 식사 시 함께

먹은 사람 수를 보면, 체중증가자는 아침 0.8명, 점심 2.0

명, 저녁 2.2명이었고, 체중유지자는 아침 0.8명, 점심 2.3

명, 저녁 2.5명으로 나타나, 집단에 상관없이 연구대상자

들은 아침식사를 나 홀로 하는 경우가 많으며, 점심 및 저

녁 시간에는 약 2명의 사람들과 함께 식사를 하는 것을 알

수 있었다. 넷째, 외식 여부를 아침, 점심, 저녁 순으로 살

펴보면, 체중증가자는 각각 11.1%, 60.0%, 50.0%, 체

중유지자는 각각 23.0%, 62.6%, 48.1% 등으로, 점심

및 저녁 시 외식의 비율이 높았으며, 역시 집단에 따른 차

이는 없었다. 

이상의 결과를 요약하면, 아침 및 점심 섭취량과 매 끼니

별 소요 시간, 함께 먹은 사람 수, 외식 유무 등에 있어서 집

단 간 차이는 없었으나, 체중유지자가 체중증가자에 비해

유의하게 많은 저녁식사량을 보이는 것을 알 수 있었다

(Table 3).

 

2) 간식행동 특성

간식 섭취량, 횟수, 그리고 함께 먹은 사람 수를 중심으로

집단간 비교를 실시한 결과, 간식 섭취량은 두 집단 모두 적

게 먹는다 정도로 나타났으며, 집단에 따른 차이는 관찰되지

않았다. 간식 횟수는 체중증가자 1.3회, 체중유지자 1.0회였

으며, 간식을 함께 먹은 사람 수는 체중증가자 1.6명, 체중유

Table 1. General characteristics of subjects

Category WG (N = 39) WM (N = 60) χ
2 / t

Gender  

 Male 13 (33.3)1) 19 (31.7) −0.03

 Female 26 (66.7) 41 (68.3)  

Age 22.0 ± 2.282) 21.6 ± 2.08 −0.98

BMI (kg/m2) 22.1 ± 2.38 20.5 ± 2.13 −3.26*

1) N (%), 2) Mean ± SD, *: p < 0.05

Table 2. Dieting methods conducted by weight gainers (WG) and weight maintainers (WM)

Category WG (N = 20) WM (N = 11) χ
2 / t 

Eat less 15 (75.0)1) 6 (60.0) 0.45

Avoid snack 4 (20.0)1) 1 (10.0) 0.633)

Others (Eat a slimmer's meal replacement, Choose a food labelled "low calorie", Fast meal, etc.) 4 (20.0)1) 3 (30.0) 0.683)

Exercise 17 (85.0)1) 9 (90.0) 0.05

Number of dieting method used in past year 2.3 ± 1.302) 2.5 ± 0.69 0.37

1) N (%), 2) Mean ± SD, 3) Fisher's exact test was applied, as frequency of each cell was under 5.
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지자는 1.7명 등으로, 역시 집단 간 차이는 관찰되지 않았다

(Table 4).

3) 운동행동 특성

체중 상태에 따른 운동행동을 운동량, 함께 한 사람 수,

그리고 좌식 생활량(TV 시청량 및 컴퓨터 사용량)을 통

해 살펴본 결과는 다음과 같다.; 1일 평균 운동시간은 체

중증가자 13.6분, 체중유지자 11.8분이었고, 함께 운동한

사람 수는 두 집단 모두 0.6명으로 나타났으며 집단 간 유

의한 차이는 없었다. 평균 TV 시청시간은 체중증가자 79.1

분, 체중유지자 83.6분이었고, 평균 컴퓨터 사용시간은 체

중증가자 120.1분, 체중유지자 122.1분으로 조사되었으

며, 역시 집단에 따른 차이는 나타나지 않았다. 즉, 본 연

구 대상자들은 체중 상태와 상관없이 일일 운동양이 약 10

분 정도로 매우 적은 반면, 좌식 생활량은 3시간 이상으로,

운동량은 부족하며 좌식 생활량이 많음을 알 수 있었다

(Table 5).

 

3. 체중 변화에 영향을 미치는 요인 

전술한 모든 식 행동 및 운동 행동 변수들이 체중 변화에

미치는 영향을 확인하고자 이분형 로지스틱 회귀분석을 적

용한 결과, 점심 식사 시간만이 체중 변화에 유의한 영향을

주는 것으로 나타났다(B = 0.696, p < 0.05). 즉, 점심 식

사 시간이 증가할수록 체중증가자가 될 가능성이 유의하게

증가함을 알 수 있었다(Table 6).

Table 3. Meal related eating behavior between weight gainers (WG) and weight maintainers (WM) across 3-day period

Main meal Category (scale) WG (N = 39) WM (N = 60) χ
2 / t

Breakfast 

Amount (1 − 5)1) 91.7 ± 90.982) 91.6 ± 90.82 −0.51

Time (min.) 96.7 ± 97.15 96.5 ± 97.06 −0.12

No. of persons eating together 90.8 ± 90.94 90.8 ± 90.94 −0.10

Eating out 94.3 (11.1)3) 13.8 (23.0) −2.98

Lunch   

Amount (1 − 5)1) 92.8 ± 90.74 92.7 ± 90.71 −0.57

Time (min.) 21.6 ± 11.07 17.7 ± 97.30 −1.96

No. of persons eating together 92.0 ± 90.85 92.3 ± 91.22 −1.32

Eating out 23.4 (60.0) 31.3 (62.6) −0.18

Dinner   

Amount (1 − 5)1) 92.8 ± 91.00 93.0 ± 90.72 −1.42***

Time (min.) 20.6 ± 10.67 23.7 ± 12.67 −1.24***

No. of persons eating together 92.2 ± 91.04 92.5 ± 91.11 −1.38***

Eating out 19.5 (50.0) 28.9 (48.1) −0.09***

1) 1: very little, 2: little, 3: so so, 4: a little, 5: very much, 2) Mean ± SD, 3) N (%), ***: p < 0.001

Table 4. Snacking behavior between weight gainers (WG) and
weight maintainers (WM) across 3-day period

Category (scale) WG (N = 39)WM (N = 60) t

Amount of snack eaten 

  a day (1 − 5)1)
2.1 ± 0.942) 1.8 ± 0.99 −1.39

Number of snacking a day 1.3 ± 1.26 1.0 ± 0.90 −1.29

Number of persons eating

  together a day
1.6 ± 1.19 1.7 ± 1.44 −0.56

1) 1: very little, 2: little, 3: so so, 4: a little, 5: very much
2) Mean ± SD

Table 5. Comparison of exercise and sedentary behavior
between weight gainers (WG) and weight maintainers
(WM) across 3-day period 

Category (scale) WG (N = 39) WM (N = 60) t

Exercise (min.) 913.6 ± 918.441) 911.8 ± 918.29 −0.47

No. of persons exercise

  together 
990.6 ± 990.96 990.6 ± 991.26  0.06

Sedentary activity 

 TV watching (min.) 979.1 ± 985.59 983.6 ± 997.82  0.24

 Computer use (min.) 120.1 ± 109.12 122.1 ± 146.91  0.07

1) Mean ± SD
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고 찰
—————————————————————————

본 연구는 대학생 집단을 대상으로 지난 1년간의 체중변

화 여부를 기준으로 체중증가자와 체중유지자로 구분한 후

식 행동과 운동행동을 비교 분석한 결과, 이들은 20대 초반

의 연령으로 모두 체중이 정상 범위에 속하긴 하나, 체중증

가자의 체질량 지수가 체중유지자에 비해 유의하게 높았다.

이러한 대학생들은 성장이 종료되고 체중증가가 시작되는 특

수한 연령대에 속하며, 고교 때의 획일화된 환경에서 벗어나

자유분방한 환경으로 진입함에 따라 체중이 증가할 위험을

안게 된다(Otsuka 등 2006). 따라서 비록 정상범위에 속하

기는 하나 체질량지수가 증가하기 시작하는 체중증가자들을

그대로 방치할 경우 체중유지자들보다 더 빨리 과체중 혹은

비만해 질 위험이 클 것으로 사료된다. Anderson 등

(2003)은 미국 대학생의 74%가 대학생활을 시작하면서 체

중이 증가하였고, 고교 때의 체중을 유지한 학생은 단 6%인

것을 보고하였다. 특히 대학 첫 학기 동안 4분의 1이상의 대

학생들이 평균 2.3 kg 이상의 체중 증가를 경험했으며, 6개

월 이후 재조사 결과에서는 연구 초기에 정상체중으로 분류

되었던 대상자들의 10.8%가 과체중 혹은 비만으로 분류되

었다고 하였다. 이러한 결과는 본 연구 결과와 상통하며, 따

라서 대학생들의 체중의 변화 형태를 가능한 한 조기에 파악

한 후 체중증가 일로에 있는 이들의 일상생활 특성을 조사하

는 것은 비만을 방지하는 데 도움이 될 것으로 사료된다. 

다음으로, 본 연구 대상자들 중 체중증가자들은 지난 1년

간 체중 조절을 유의하게 많이 시도한 것으로 나타났다.

Kottke 등(2002)의 연구에서도 체질량지수가 높은 사람일

수록 체중감량 시도가 많았으며, French 등(1995)도 과체

중일수록 체중조절을 많이 시도한다고 보고하였다. 국내 연

구에서도 체중조절 유경험자가 무경험자에 비해 체질량지수

가 높은 것으로 나타난 바(Park & Choi 1998), 본 연구 결

과는 국내외 선행 연구들과 잘 일치함을 알 수 있었다. 본 연

구대상자들이 체중 조절시 주로 사용한 방법은 운동이었으

며, 그 외 음식 섭취량 줄이기, 간식 삼가기 등을 비롯하여 약

2~3 가지 방법을 병행한 것으로 조사되었다. Lee (1997)

는 여대생들이 가장 흔히 사용하는 체중조절 수단이 음식 섭

취량 줄이기와 운동이라고 하였으며, Park & Choi (1998)

도 운동이 체중조절 수단으로 가장 많이 이용된다고 하였다.

반면, 미국 대학생들의 경우에는 운동 이외에도 과일과 야채

Table 6. Dichotomous logistic regression of eating and exercise variables on weight change

Category (scale) B SE OR p

Constant −1.094 1.515 0.335 0.470

Breakfast 

 Amount (1 − 5) −0.776 0.534 2.172 0.146

 Time (min) −0.019 0.087 0.982 0.832

 No. of persons eating together −0.244 0.622 0.783 0.695

Lunch

 Amount (1 − 5) −0.365 0.479 1.441 0.446

 Time (min) −0.696 0.338 0.498 0.040*

 No. of persons eating together −0.065 0.036 1.067 0.074

Dinner

 Amount (1 − 5) −0.166 0.391 1.181 0.670

 Time (min) −0.033 0.029 0.968 0.251

 No. of persons eating together −0.264 0.334 0.768 0.429

Snack

Amount (1 − 5) −0.139 0.422 0.871 0.743

No. of snacking −0.464 0.394 1.590 0.239

No. of persons eating together −0.020 0.252 1.020 0.937

Exercise

Exercise (min.) −0.007 0.026 1.007 0.798

No. of persons exercise together −0.286 0.445 0.751 0.520

Sedentary activity 

 TV watching (min.) −0.005 0.003 0.995 0.164

 Computer use (min.) −0.001 0.002 0.999 0.669

*: p < 0.05 
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많이 먹기, 지방섭취 줄이기, 간식 줄이기, 패스트푸드 먹지

않기 등의 방법들을 4~5개 병행하는 것으로 보고되는 바

(French 등 1995), 우리나라 대학생들에 비해 미국 대학생

들이 좀 더 다양한 방법을 통한 체중 조절을 꾀함을 알 수 있

었다. 

한편, 주식행동에 있어서 대부분의 대상자들은 과식을 하

지 않고 항상 중등도 이하의 양만을 섭취하는 바람직한 식 행

동을 보였으며, 이는 음식량을 알맞게 먹거나, 주어진 양을

다 먹지 않고 남기는 사람들이 그렇지 않은 사람들에 비해 체

질량 지수가 낮거나 정상이라는 선행 연구결과들(Seo &

Lee 1992; Cho & Kim 1994; Park 1997; Ko & Yu

1998)과 잘 일치하는 바이다. 

식사량을 조사한 결과, 체중유지자들이 체중증가자들에 비

해 저녁식사량이 상대적으로 많았으나, 5점 척도를 기준으

로 조금 먹거나 보통이하의 수준에 불과하기에, 정상체중을

유지하는데 영향을 미치지 않는 것으로 보여 진다. 이와 유

사하게 Keim 등(1997)은 체중조절을 시도하는 동안 아침

식사량이 많으면 체중감소가 증가하고 저녁식사량이 많을 경

우에는 제지방체중(Fat Free Mass)을 유지하는 데 효과적

이라고 하였다. 단, 국내 연구들(Kim 등 1994; Jung &

Kim 2001)은 저녁식사가 다른 끼니에 비해 단백질과 지질

함량이 높은 고열량 식사가 되기 쉬워 비만이 될 가능성이 크

다고 하였다. 따라서 정상체중을 가진 본 연구의 체중유지자

들은 체중증가자들에 비해 제지방체중을 더 효과적으로 유

지하고 있을 것으로 짐작되나, 만약 식사량이 점차 증가하거

나 과식이 잦아진다면 향후 체중이 증가하거나 비만할 위험

이 따를 것으로 사료된다. 

끼니별 소요 시간에서는 두 집단 모두 점심 및 저녁식사시

간이 아침 식사시간보다 유의하게 긴 것으로 조사되었다. 이

러한 결과는 아침에는 ‘시간이 없어서’, ‘습관적으로’, ‘식욕

이 없어서’, ‘식사를 준비해주는 사람이 없어서’, ‘귀찮아서’

등의 이유로 대학생들이 식사를 아예 하지 않거나 행여 먹는

다 하더라도 빠른 시간 내에 급하게 먹는다고 한 보고들과 유

사하다(Lee 2003; Park 2004). 그러나 식사시간이 짧을

수록 에너지 섭취량이 증가하고 체중이 증가할 가능성이 높

다는 보고들(Cho & Kang 2003; Sasaki 등 2003;

Martin 등 2007; Andrade 등 2008)도 있으므로 식사 시

기를 막론하고 충분한 식사시간을 확보하여 천천히 음식을

먹는 습관을 갖추는 게 필요하다고 생각된다.

식사 시 두 집단 모두 아침을 혼자 먹는 경우가 많고, 점심

및 저녁의 경우 2~3명의 사람들과 함께 식사를 하는 것으로

조사되었다. Shide & Rolls(1991)와 de Casto(1994)는

여러 사람이 함께 식사를 하면 식사시간이 증가되고 음식에

더 많이 노출되므로 혼자 식사할 때에 비해 약 40~50% 수

준까지 열량 섭취량이 증가된다고 하였다. Cho & Kim

(1994) 역시 여러 사람이 함께 식사할 때 더 많은 양을 먹

게 된다고 보고하였다. 본 연구 역시 종종 혼자서 먹는 아침

식사량에 비해 2~3명씩 같이 먹는 점심 및 저녁때의 식사량

이 상대적으로 많은 것으로 나타나, 선행 연구결과들과 상통

함을 알 수 있었다. 

한편, 본 연구에서는 아침식사에 비해 점심 및 저녁 시 외

식의 비율이 증가하는 것으로 나타났다. 이는 대학생들의 절

반 정도가 1일 1회 이상 외식을 하고, 그 시기가 주로 점심

과 저녁식사였다는 선행 연구(Ro 1999)와 일치한다. 외식

을 하게 되면 채소류의 섭취는 줄어들고 고지방 식품 섭취가

증가하며, 음식의 섭취량이 증가하는 기전을 통해 비만해질

위험이 증가한다고 한다(Hetherington 등 2006). 그러므

로 지나친 외식을 삼가고 외식을 하더라도 식품을 골라서 먹

고 과식을 피하는 것이 체중 증가를 예방하는 방법이 될 것

이라고 사료된다. 

다음으로, 본 연구대상자들의 간식 섭취량은 매우 적으며,

횟수에 있어서 1일 약 1회, 간식을 함께 먹는 사람의 수는 약

1.6~1.7명으로 조사되었다. 간식은 주식 이외의 부가적인

열량 섭취의 근원으로써 체중변화를 예측할 수 있는 중요한

행동 특성으로 알려져 있다(Basdevant 등 1993; Coakley

등 1998). 따라서 본 연구대상자들은 체중 상태에 관계없이

섭취하는 간식의 양이나 횟수가 적기 때문에 바람직한 체중

상태를 유지한다고 사료된다. 간식량은 TV 시청이나 컴퓨터

사용 등의 좌식 행동에 영향을 받기도 하는데, Gore 등

(2003)은 TV 시청을 하면서 간식을 먹는 것은 1일 총 섭취

열량과 유의한 관련성이 있다고 하였다. Baek & Kim

(2007)도 간식량은 간식 빈도, 함께 먹은 사람 수, 그리고

TV 시청 시 먹은 간식량 등과 유의한 양의 상관관계가 있으

며, 특히 간식빈도는 간식량의 약 70%를 설명한다고 하였다.

Mattes(2002)는 체중유지자들은 자주 간식을 먹지 않는 반

면, 잦은 다이어트 시도에도 불구하고 체중 조절이 잘 되지

않는 사람들은 간식을 자주 먹는 경향이 있다고 보고하였다. 

운동행동에서 본 대상자들의 1일 운동량은 약 10분 정도

로 매우 적은 반면, 좌식생활 양은 3시간 정도로 매우 긴 것

을 알 수 있었다. Yoon(2003)은 좌식 생활량 및 일상생활

작업 정도, 그리고 규칙적 운동 여부로 나누어 비만 위험도

를 사정한 결과, 좌식 생활량이 많고 일상생활 작업량이 적

은 성인 여성의 경우 비만해질 확률이 6배 정도 증가한다고

하였다. 일반적으로 대학생들은 등하교 시간을 제외하고는

주로 교실이나 도서관에서 좌식 생활 위주의 학습을 하는 등

매우 적은 일상 작업량을 가지고 있다. 그러므로 방과 후에
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도 좌식 생활량이 많으나 규칙적 운동을 거의 하는 행동 패

턴이 지속될 경우 체중상태에 관계없이 연령증가에 따른 체

중변화의 위험성이 더욱 커질 것으로 사료된다. 단, 본 연구

대상자들의 운동량은 운동을 함께 하는 사람이 많을수록 증

가하였으므로, 이들의 운동량을 늘리고 체중변화의 위험성

을 최소화시킬 수 있는 방안으로 친한 친구들과 함께 할 수

있는 집단 운동 프로그램의 도입이 필요할 것으로 사료된다.

French & Jeffery(1997)도 운동을 자주하고 또래나 친구

들과 활발히 신체 활동을 하는 여성들은 체중 감량 후 다시

살이 찌는 비율이 낮을 뿐만 아니라 정상 체중을 유지하는 비

율이 높다고 하였다. 그러므로 대학생들의 적정 체중을 유지

하고 체중이 증가하는 것을 예방하기 위해서는 학과 특성에

맞는 운동 프로그램을 교육과정 내에 도입하여 규칙적인 신

체 활동 기회를 제공하는 것도 고려해 볼 수 있을 것이다. 

마지막으로 체중 변화에 미치는 영향에 대하여 회귀분석

을 실시한 결과, 점심 식사 시간만이 체중 변화에 유의한 영

향을 주는 것으로 나타났다. 즉, 점심 식사 시간이 길수록 체

중증가자에 속할 가능성이 높은 것으로 파악된다. Schachter

(1971)는 정상체중을 가진 사람은 내적인 요인(Internal

Cues, 예: 배고픔 등의 생리적 요인)에 의해서 음식을 먹게

되는 반면, 비만한 사람은 식사시간과 같은 외적인 요인

(External Cues)에 의해 섭취량이 영향 받는다고 주장하였

으나, 이후 Rodin(1981)은 체중 상태에 상관없이 누구나

외적인 요인에 반응한다고 하였다. Baek & Kim(2007)은

체중증가자의 경우 아침 및 점심 식사 시간이 길수록 식사량

이 증가하며, 저녁 식사 시에는 식사를 함께 하는 사람 수가

식사량을 좌우한다고 하였으며, 체중유지자의 경우 아침 식

사시간이 길수록 식사량이 증가하고, 점심 및 저녁 식사량에

는 식사 시간 및 식사를 함께한 사람 수 모두가 영향을 미친

다고 하였다. Pliner 등(2006)은 함께 먹는 사람의 수보다

는 음식물에 노출되는 시간의 양이 섭취량이 영향 받는다고

보고하였다. 이러한 선행 연구들을 볼 때, 식사시간이 체중

증가나 비만에 영향을 미치는 변수임을 본 연구를 통해서도

확인할 수는 있었지만, 단지 점심 식사시간만이 체중증가를

예측할 수 있는 변수라는 연구 결과를 일반화하기에는 무리

가 있다고 판단된다. 

이상의 결과를 요약하면, 지난 1년간 정상 체질량 지수 범

위 내에서 체중을 유지하는 경우나 체중이 증가하는 경우 모

두 소식을 하며, 간식을 잘 하지 않는 식 행동을 보이지만, 두

집단 모두 운동양이 매우 적은 반면, 좌식 생활양이 많은 등

바람직하지 않은 운동 행동을 보였다. 그리고 점심 식사 시

간이 증가할수록 체중이 증가할 수 있는 것으로 나타났다. 이

러한 결과들은 대체로 선행 연구들과 잘 일치함을 알 수 있었다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

99명의 체중증가자 및 체중유지자들을 대상으로 체중조

절 실태 및 일상생활 패턴을 파악하고자 하였다. 이를 위해

주식행동, 간식행동 및 운동 행동 등에 관해 3일 동안 설문

조사를 반복 실시한 결과는 다음과 같다.; 연구에 참여한 대

상자들은 20대 초반의 대학생들로써 체질량지수는 모두 정

상 범위에 속하였지만, 체중증가자가 체중유지자에 비해 유

의하게 높게 나타났다. 지난 1년간 이들은 체중조절 역시 더

많이 시도하였으나, 집단에 따른 체중조절 방법상의 차이는

보이지 않았다. 

주식행동에 있어, 연구 대상자들은 매 끼니 중등도 이하의

양을 섭취하고 있었으나, 체중유지자들이 체중증가자들에 비

해 저녁식사량이 유의하게 많았다. 집단에 관계없이 점심 및

저녁식사시간이 아침 식사시간보다 길었고, 점심 및 저녁 식

사는 혼자하기보다는 약 2명의 사람들과 같이 식사를 하며,

상대적으로 외식을 많이 하는 경향이 있었다. 

간식행동의 경우 모든 대상자들은 간식을 거의 섭취하지

않았으며 간식횟수는 약 1회/일 로 함께 먹은 사람 수는 약

1.6~1.7명으로 조사되었다. 

운동 행동의 경우, 대부분의 연구대상자들은 운동을 거의

하지 않으며, 좌식생활에 1일 3시간 이상의 시간을 할애하

는 것으로 조사되었다. 

마지막으로 체중변화에 영향을 미치는 요인을 확인한 결

과 여러 변수들 중에서 점심 식사 시간만이 체중 변화를 예

측하는 것으로 나타났다. 

이러한 결과를 종합하면, 본 연구 대상자들은 체중 상태에

무관하게 종종 체중조절을 시도하고 있으며, 주로 음식물 섭

취량을 줄이나 운동은 잘 하지 않는 일상생활 양식을 보였

다. 이들의 음식물 섭취량은 소요시간, 함께 먹은 사람 수, 외

식 등과 밀접한 관련이 있으므로, 이러한 변수들을 조절하면

음식 섭취량 조절이 가능할 것으로 사료된다. 단, 체중상태

에 상관없이 조사 대상자들의 운동량이 매우 부족하고 좌식

생활량이 많으므로, 여러 사람들과 함께 운동을 할 수 있는

기회를 제공하는 것이 운동 부족을 해소하는 방안이 될 수 있

을 것이다. 

한편, 회귀분석을 통해 점심 식사시간이 체중 변화를 예측

할 수 있는 변수라는 결과를 얻긴 하였으나, 본 연구가 적은

수의 대상자들을 3일간만 조사한 제한점이 있기에 일반화하

기에는 다소 무리가 있다. 그러므로 추후 연구들을 통해 체

중 상태에 따라 매 끼니 식사시간이 식사의 양에 미치는 기

전을 규명하는 것이 필요하다고 사료된다.
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