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Fig. 1. Mediators related to environmental factors on food intake.

서 론

식이 행동(eating behavior)은 생리적․심리적 상호 작

용에 의해 이루어지며, 무엇을, 언제, 어느 정도 먹을 지가

본인이나 타인에 의해 결정된다(1). 그러나 식이 행동의

대부분은 일상 생활의 산만한 가운데 무의식적으로 일어

나며, 식품 섭취는 식이가 이루어지는 환경에 의해 직․간

접적으로 영향을 받아 조절된다(2). 이처럼 식품 섭취에

있어 환경의 중요성이 부각되면서 식품 섭취 조절에 대해

기존의 생화학적 접근에서 벗어나 최근 환경적 요인

(environmental factors)을 중심으로 새로운 해결 방안을

찾으려는 시도가 이루어지고 있다(3).

식품 섭취조절에 영향을 미치는 환경적 요인은 크게 식

이 환경(eating environment)과 식품 환경(food environ-

ment)으로 구분된다(4). 식이 환경은 식품 섭취와 관련이

있으나 음식과는 독립적인 주변 요인으로 식사 분위기

(eating atmospheres), 타인과의 식사에서 비롯된 사회적

상호 관계(eating with others), 식품 섭취 노력(eating

effort), 산만함(eating distraction), 스트레스(stress) 등을

포함한다. 반면 식품 환경은 본인 또는 타인에 의해 제공

되는 요인으로 1회 섭취 분량(portion size), 시각적 돌출

(food salience), 에너지 밀도(energy density), 그릇의 크

기와 형태(size and shape of bowl), 식품의 다양성과 구조

(variety and structure of food) 등 음식 제공과 직접 연관

이 있다(4,5). 이러한 환경적 요인들은 직접 식품섭취량에

영향을 주기도 하고, 섭취량에 대해 주의 깊은 관찰을 의

미하는 섭취 모니터링(consumption monitoring)이나 스

스로 판단한 적당량인 음식 섭취 분량의 기준(con-

sumption norm)을 통해 식이 행동을 조정하기도 하며 동

시에 여러 환경 요인들이 복합적으로 작용하기도 하는 등

다양한 기전으로 식품 섭취에 영향을 미친다(Fig. 1)(5).

이 글에서는 이러한 식품 섭취에 영향을 미치는 식이 환경

과 식품 환경을 요인별로 정리하고 이에 대한 식이 행동의

영향에 관한 연구들을 분석하여 기술하고자 한다.
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Fig. 2. Pictures of illusion diet bowl for consumption norm's study.

섭취 모니터링(consumption monitoring)과 음식

섭취 분량의 기준(consumption norm)

식품섭취에 있어 모니터링이란 섭취량에 대한 주의 깊

은 관찰을 의미하는데 정확한 섭취 모니터링은 실제 먹은

양과 먹었다고 생각하는 양과의 불일치를 감소시킨다(5).

Collins(6)는 섭취량을 기록하면서 먹을 때와 기록하지 않

고 먹을 때 섭취량의 차이가 있음을 보고하였다. 이와 같

이 먹는 양을 신중하게 모니터링하는 것은 섭취량에 영향

을 미친다(7). 그러나 여러 환경적 요인들은 먹은 양에 대

한 평가와 음식 섭취의 시작 및 종료에 대해 편견이나 혼

동을 주므로 계속적으로 정확하게 모니터링하는 것은 번

거롭고 어려운 일이다. 따라서 섭취량을 모니터링 하는

대신에 그릇을 다 비울 때까지 먹는 것과 같은 시각적 신

호(visual cues)나 이전의 경험을 사용한다. 쉽게 먹은 양

을 볼 수 있도록 사탕을 먹으면서 반쯤 채워진 통이나 탁

상 위에 껍질을 놓으라고 요구받았을 경우 섭취량이 감소

되었다(8). 이는 얼마나 먹고 있는지를 인지하는데 있어

시각적 신호의 중재가 중요함을 시사한다. 우리 연구팀에

의한 섭취 모니터링의 연구(9)에서 시각에 의해 섭취 모니

터링이 부정확하게 되었을 때 실제 섭취량과 인지 섭취량

및 포만도에 어떤 영향을 미치는지를 알아보고자 불투명

한 알루미늄 호일과 투명한 랩으로 각각 전체를 포장한

그릇을 이용하여 음식의 원천이 보이는 환경과 보이지 않

는 환경을 조성하여 김밥을 제공한 결과 그릇 안을 볼 수

있는 랩으로 포장한 경우 남아 있는 음식은 시각적 신호를

통해 계속적으로 섭취를 상기시켜 음식 섭취 증가를 야기

한 반면 그릇 안을 볼 수 없는 호일로 포장한 경우 시각적

으로 차단되어 음식 섭취에 불편을 주어 섭취가 감소됨을

알 수 있었다. 또한 호일로 포장한 경우는 시각에 의해

형성되는 섭취 모니터링이 저해되어 즉, 남은 음식을 볼

수 없음으로 인해 먹은 양을 간접적으로 추정하는 것이

어려워 실제 섭취량과 인지 섭취량간의 차이가 컸으며 실

제보다 과대 인지된 섭취량으로 인해 포만도가 높아진 것

으로 판단되었다.

한편, 적당양의 음식이 제공되면 시각적 신호에 의해

섭취하기 적절한 양이라는 판단하에 설정된 주관적 기준

을 음식 섭취 분량의 기준이라고 한다. 일반적으로 섭취

모니터링의 어려움으로 인해 시각적 신호를 이용하여 설

정된 적정 섭취 기준이 섭취 여부의 척도로 사용된다(5).

한 끼 식사에 대한 음식 섭취 분량의 기준은 정해져 있지

만 상황과 환경에 따라 음식의 맛, 조직과 같은 음식 자체

의 질과는 무관하게 변화될 수 있다. 우리 연구팀의 연구

(10)에서 밥을 소재로 바닥을 올린 착시 밥그릇(Fig. 2)을

이용하여 밥의 섭취 분량을 감소시키지만 감소된 밥의 양

을 실험 대상자가 인지하지 못하도록 하면 음식 섭취 분량

의 기준에 영향을 미쳐 밥과 전체 열량 섭취량은 감소하지

만 포만도는 차이가 없는 것으로 나타난 결과는 식사량에

있어 음식 섭취 분량 기준이 중요함을 설명해 주고 있다.

식이 환경(eating environment)

식사 분위기(eating atmospheres)

주위의 온도가 높을 때보다 낮을 때 상대적으로 섭취가

증가하는데 이는 생리적으로 체온 유지에 있어 체온 상승

에 필요한 에너지가 체온 저하보다 더 크기 때문으로 설명

된다(11,12). 반면 온도가 높을 때는 체온을 낮추기 위해

액체 성분의 음식 즉, 음료의 섭취가 촉진된다(13). 부드럽

고 은은한 조명은 편안한 분위기를 조성하여 식사 시간을

길게 지속하게 하고 자제력을 감소시켜 평소보다 더 많은

음식을 섭취하도록 한다. 반면 밝은 조명은 식당에 머무르

는 시간을 감소시켜 섭취 감소를 야기한다(14,15). 또한

부드러운 음악도 식사 속도를 조절하여 식사 시간을 길게

지속시키고 편안함에 의해 자제력을 감소시켜 섭취를 증

가하게 한다(16). 반면 크고 빠른 음악은 식사 종료를 재촉

하여 중추의 포만도의 인식이 이루어지기 전에 섭취를 촉

진함으로 과식을 유도한다(17,18). 또한 좋은 냄새는 음식

의 풍미를 더하여 섭취량을 증가시고며 불쾌한 냄새는 식

사 시간을 짧게 하거나 식욕을 감소시킨다(19-21).
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사회적 상호 관계(eating with others)

함께 식사하는 사람에 의해 식사 종류 뿐 아니라 섭취량

도 영향을 받는다. Storms과 Nisbett(22)는 적게 먹는 사

람과 식사를 하게 되면 혼자 먹을 때보다 29% 덜 먹고

반대로 많이 먹는 사람과 같이 먹으면 혼자 먹을 때보다

25% 더 먹는다고 보고하였다. 또한 천천히 먹고 적게 먹는

사람들보다 빨리 먹고 더 많이 먹는 사람들과 식사를 하면

상대적으로 더 많은 음식을 빠르게 먹는 것이 관찰되었다

(23). Berry 등(24)의 연구에서 혼자서 먹을 때와 비해 세

명 또는 네 명이 함께 먹을 때 남성과 여성 모두에게 아이

스크림 섭취가 증가하였다. 대체로 함께 식사하는 사람이

많을수록 식사 시간은 연장되고 식사 시간이 길어질수록

섭취량은 많아진다. 많은 사람들과의 식사는 모니터링의

능력과 동기를 감소시켜 평상시 인지된 적정 식이 섭취량

이 상대방에 의해 변하기 때문에 식이 섭취가 증가되는

것으로 설명되고 있다. Clendenen 등(25)은 함께 식사하는

사람과의 관계에 따라 섭취량에 차이를 보이며 친분이 있

는 사람과 식사를 하면 그렇지 않은 경우에 비해 섭취량이

두 배로 늘고 후식을 더 많이 먹는다고 보고하였다. 이는

친분이 있는 경우 긴장감이 완화되어 식행동에 대한 섭취

모니터링 정도가 감소되기 때문으로 설명하고 있다.

식품 섭취 노력(eating effort)

일반적으로 냉장고가 열려 있거나 음식이 가까이 있을

경우는 그렇지 않은 경우에 비해 더 많이 섭취하게 된다

(26). 초코렛 사탕이 책상위에 있을 때와 2 m 떨어진 곳에

있을 때 사람들은 책상위에 있는 초코렛 사탕을 더 많이

섭취한다(27). 한 연구에서 중국 요리를 먹는데 있어 정상

체중인 사람들에 비해 비만한 사람들은 상대적으로 노력

을 더 요구하는 젓가락보다 사용이 수월한 다른 식도구를

더 많이 사용하는 것으로 나타났다(28). 최근 미국 군인들

을 대상으로 한 연구에서 전투용 휴대 식량의 포장이 열려

있는 경우 섭취가 증가됨이 관찰되었다. 또 같은 양이더라

도 큰 포장으로 된 식품보다는 작은 포장으로 여러 개로

되어 있어 반복해서 포장을 열도록 요구되는 경우 섭취가

감소하는 것으로 나타났다. 이처럼 비교적 적은 수고도

섭취에 영향을 미칠 수 있는 것으로 보고되고 있다(5).

산만함(eating distraction)

음식 섭취 시 보이는 가장 일반적인 형태의 산만함은

텔레비전 시청이다. 텔레비전을 보면서 먹으면 고지방 섭

취 증가와 간식 및 식사 빈도의 증가에 의해 열량 섭취가

증가된다(4,29). 하루 중 텔레비전 시청 시간과 아동의 비

만율은 양의 상관 관계가 있다고 보고되고 있다(30,31).

텔레비전 시청은 신체 활동을 감소시키는 것과 함께 섭취

증가를 야기한다(32). 텔레비전을 볼 때는 배고프지 않아

도 무의식중에 음식 섭취의 시작이 이루어질 수 있다(4).

또한 보통 텔레비전 프로그램이 끝나는 시점이 식사 종료

시간이 되므로 음식이 주어지고 텔레비전 프로그램이 계

속 이어진다면 먹는 행위는 계속 될 수 있다. 텔레비전을

보는 것과 같은 산만함은 섭취 시간을 지속시키고 또 얼마

만큼 먹었는지 정확하게 모니터링하는 것과 포만도를 느

낄 수 있는 시점을 감지하는 것을 방해하여 과잉 섭취를

유도하게 된다(20).

스트레스(stress)

적응하기 어려운 환경에 처할 때 느끼는 심리적․신체

적 긴장 상태로 정의되는 스트레스는 생체에 가해지는 여

러 상해 및 자극에 대하여 체내에서 일어나는 비특이적인

생물 반응이다(33). 스트레스와 같은 부정적인 감정은 식

이를 제한하는 여성들에게 과식을 유발하며 특히 달고 기

름진 음식을 갈구하게 된다(34). 이와 같은 현상을 생리학

적으로는 코티졸의 중재로 설명할 수 있는데 코티졸은 스

트레스를 받을 때 분비되는 호르몬이다. 코티졸을 주입하

면 성인 남성들은 식이 섭취량이 급격하게 증가하고 성인

여성들도 식이 섭취량이 증가하고 특히 달고 기름진 음식

의 섭취가 증가한다(35). Polivy 등(36)은 스트레스에 의해

맛있는 음식과 맛없는 음식의 섭취가 모두 증가한 것으로

나타나는 것으로 보아 음식의 맛과는 별개로 스트레스에

대한 보상의 기능적 목적에서 스트레스을 받을 경우 음식

섭취가 증가한다고 설명하였다. 즉, 스트레스를 해소하기

위해 자기 의식의 도피로부터 의식적으로 자신의 관심을

가깝고도 직접적인 요소 중 하나인 먹는 일로 좁히게 되며

또한 스트레스는 인지적으로 음식 섭취량에 대한 모니터

링을 충분하지 못하게 하여 과식을 유발하게 한다(37).

식품 환경(food environment)

1회 섭취 분량(portion size)

1회 섭취 분량은 단일 식품 항목이 한번에 한 끼 식사나

간식에 제공되는 양을 말한다(38). 즉, 1회 섭취 분량은

식당에서 한 개인에게 제공되는 양이며 식품의 포장안에

제공되어진 양이고 또 먹기 위해서 자신의 그릇에 놓는

양을 말한다. 대부분 먹은 양을 정확하게 추정하지 못하므

로 1회 섭취 분량이 증가되면 섭취량이 증가하게 된다.

1회 섭취 분량이 2배로 증가되면 일반적으로 파스타와 같

은 음식은 18～25% 정도 증가하고 스낵과 같은 경우는

30～45% 정도 섭취가 증가된다(39). Rolls 등(40)의 연구

에서 크기가 큰 샌드위치를 제공하였을 경우 작은 크기의

샌드위치에 비해 섭취량과 열량이 증가되었다. 또 Diliberti
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         Normal pasta entree   Large pasta entree

Fig. 3. Picture of normal and large pasta entree for portion

size's study.

          Normal Kimbab           Low-density Kimbab

               White rice          Vegetable rice

Fig. 4. Picture of normal and low-density meals for energy

density's study.

등(41)도 많은 양의 파스타를 제공하면 더 많은 양을 섭취

함을 관찰하였다(Fig. 3). 간식의 경우도 비슷한 경향을

나타내는데 85 g의 감자 스낵보다 170 g의 감자 스낵을

여성들은 18%, 남성들은 37% 더 많이 먹었다(42). 1회 섭

취 분량과 섭취량과의 관계는 음식 섭취 분량의 기준이

제공된 양에 의해 영향을 받아 제공된 양이 증가될 경우

적당량에 대한 설정이 증가하기 때문으로 설명된다. 또한

제공된 1회 섭취 분량의 차이를 자각시킬 경우에도 1회

섭취 분량이 증가되면 섭취량이 증가된다. 이는 음식의

양이나 부피 차이에 대한 인지가 음식 섭취 행동을 조절하

지 못함을 시사한다(39). 또한 1회 섭취 분량은 열량 섭취

뿐 아니라 포만도에도 영향을 미친다. 제공된 1회 섭취

분량의 증가로 섭취량은 증가되었으나 포만도는 증가되

지 않았으며 다음 식사에서도 섭취량의 조정을 통한 열량

의 보상이 나타나지 않았다(43). 따라서 1회 섭취 분량의

증가는 포만도의 증가없이 섭취 열량의 증가를 야기한다.

시각적 돌출(food salience)

단순히 음식을 보거나 냄새를 맡는 것만으로 계획하지

않았던 음식의 섭취가 자극 될 수 있다. 눈에 보이는 것으

로 인해 섭취 자극을 받게 되어 눈에 보이는 음식은 눈에

보이지 않는 음식에 비해 자주 섭취하고 많이 섭취하게

된다(44). 눈에 보이는 음식의 섭취가 증가하는 것은 계속

해서 섭취를 자극하기 때문이다. 생리적 작용에 의해서도

음식을 보는 것은 침샘을 자극하여 섭취를 유도하고

(45,46) 식욕을 증가시키는 신경전달물질인 도파민의 분

비를 촉진시켜 허기를 증가시킨다(47). 이와 같은 영향은

식욕을 자제하지 못하는 사람에게 더욱 강하게 작용하는

것으로 보고되고 있다(48).

에너지 밀도(energy density)

에너지 밀도는 식품의 무게에 대한 열량을 의미한다.

따라서 무게가 동일한 경우 열량이 높은 식품은 열량이

낮은 식품에 비해 에너지 밀도가 높다. 에너지 밀도가 증

가함에 따라 열량 섭취량이 증가한다. 일반적으로 음식의

열량보다는 양에 의존해서 식사가 이루어지기 때문에 상

대적으로 양이 많은 저밀도 식품은 섭취 열량을 감소시킬

수 있는 반면 고밀도 식품은 과식을 유도하게 된다(49).

에너지 밀도는 수분과 식이 섬유의 양을 늘리고 지방의

양을 줄임으로써 감소시킬 수 있다. 그러나 지방은 풍미에

영향을 주기 때문에 지방 대신 탄수화물의 대체 식품을

이용하여 에너지 밀도를 조정하는 방안이 제안되고 있다

(50). 에너지 밀도는 섭취 열량뿐 아니라 포만도에도 영향

을 미치는데 포만에 대한 주관적 평가는 그릇에 담긴 양에

대한 시각적 신호에 의해 이루어진다(51,52). 따라서 동일

한 열량 섭취시 포만도는 고밀도 식품이 저밀도 식품보다

적게 된다. 이러한 포만도의 기작은 고밀도 식품에 비해

저밀도 식품을 적게 섭취하였음에도 불구하고 섭취 열량

에 대한 보상이 일어나지 않음을 설명해 주고 있다. 우리

연구팀의 연구에서 에너지 밀도를 상대적으로 낮춘 김밥

(53)과 야채밥(54)을 이용하여 에너지 밀도가 인지를 통해

섭취량과 포만도에 미치는 영향을 알아본 결과(Fig. 4) 섭

취량과 포만도의 감소 없이 저밀도 음식은 섭취 열량을

줄일 수 있는 것으로 나타났다. 이는 음식 섭취가 실제

섭취량을 기준으로 이루어지기 때문에 같은 실제 섭취량

이라도 에너지 밀도의 차이에 의해 실제 열량 섭취가 차이

가 난 것으로 판단되며 인지 섭취 열량보다는 인지 섭취량

과 인지 섭취 개수가 포만도에 영향을 미쳐서 궁극적으로

실제 섭취량에 영향을 미친 것으로 생각된다.
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그릇의 크기와 형태(size and shape of bowl)

음식 섭취의 71% 이상은 그릇, 접시, 컵과 같은 식기류

를 통해 이루어진다(55). 음식을 그릇에 담는다는 것은 음

식을 제공한다는 의미이며 그릇의 크기와 형태는 음식 섭

취 분량의 기준에 작용하여 음식 섭취량에 영향을 줄 수

있다(56). 그릇의 크기는 음식을 담는 양에 영향을 미치고

음식 섭취량은 그릇에 담겨진 양에 비례하여 이루어진다

(57). 정확성이 떨어지나 편리하다는 장점으로 인해 보통

그릇의 크기에 견주어 음식 양을 평가하게 된다(58). 즉,

섭취 기대량을 그릇의 비율로 설정하므로 그릇의 크기는

제공량과 섭취량의 주요 척도가 된다. Wansink와 Van

Ittersum(59)은 시리얼을 원하는 만큼 담으라고 할 때 340

g, 453 g, 680 g 용량의 그릇의 채워진 높이가 모두 비슷하

였으며 결과적으로 그릇에 크기에 따라 각각 255 g, 340

g, 425 g의 시리얼을 담은 것으로 나타났다. 지름이 8 inch

와 12 inch인 접시에 각각 4 oz의 으깬 감자를 넣었을 때

상대적으로 12 inch 접시에 담은 것이 더 적다고 인지하였

다(60). 이는 음식과 접시 사이의 공간이 접시가 커짐에

따라 더 크기 때문으로 설명된다. 또 16 oz와 24 oz에 그릇

에 동일한 양의 아이스크림을 제공했을 때 24 oz 그릇에

담긴 아이스크림을 31% 더 섭취하였다(61). 이처럼 그릇

의 크기는 음식 제공량과 실제 섭취량에 결정적인 인자로

작용한다. 또한 그릇의 형태 역시 1인분으로 인식하는 양

에 영향을 미친다. 높이가 높은 그릇보다는 폭이 넣은 그

릇에 음식을 더 많이 담고 폭이 넓은 그릇에 있는 음식을

더 많이 섭취한다(56). 이는 원기둥 모양의 그릇은 수직선

에 초점을 맞추는 경향이 있어 세로의 높이가 가로의 너비

와 동일해도 20% 정도 세로의 높이가 높은 것을 더 큰

것으로 인식하기 때문으로 설명된다(62,63).

식품의 다양성과 구조(variety and structure of

food)

색이나 맛이 단조로운 식품에 비해 다양한 식품은 섭취

량을 증가시킨다. 식품의 다양성은 여러 가지 자극을 유발

하여 기대 섭취량을 증가시키고 기대 섭취는 결과적으로

실제 섭취량을 증가시키기 때문이다(64,65). 세 가지 맛의

요구르트를 제공받게 되면 한 가지 맛을 제공받았을 때

보다 23% 이상을 섭취가 증가된다(66). 또 7가지 색의 사

탕과 10가지 색의 사탕이 제공되었을 때 맛은 동일하지만

1시간 동안 10가지 색이 있는 사탕을 43% 더 섭취하였다.

또한 음식의 구조가 정돈되어 있지 않은 경우 정돈되어

있는 경우보다 69% 섭취가 증가되었는데 이는 분류 구조

의 변화로 인해 음식의 종류가 다양하다고 인식하기 때문

으로 설명된다(67). 결과적으로 보아 식품의 다양성과 구

조에 대한 인식은 음식 섭취 분량의 기준을 통해 음식 섭

취에 영향을 미친다는 것으로 생각되고 있다.

결론 및 제언

식품 섭취와 환경적 요인에 관한 연구들은 식이 환경이

나 식품 환경이 직접적으로 또는 섭취 분량의 기준이나

섭취 모니터링의 영향을 통해 간접적으로 식이 행동을 조

절하며 식품 섭취와 밀접한 연관성을 나타내므로 환경적

요인들은 식이 섭취에 있어 매우 중요한 인자로 인식되어

야 하며 또한 이를 통해 식품 섭취의 조절이 가능함을 제

시하고 있다. 그러나 현재 우리나라에서 식품·영양 관련

분야의 연구는 기능성식품 소재에 생리활성에 대한 연구

들이 주를 이루며 식이 섭취와 관계되는 환경에 대해서는

등한시되고 있다. 실제로 우리 연구팀이 최근에 보고한

식이 환경 기초 연구를 제외하고는 국내에서 식이 환경과

관련된 연구는 전혀 시도된 바 없으며 연구 논문 또한 전

무한 실정이다. 식이 섭취에 대한 환경적 요인은 나라마다

식사 패턴에 따라 차이가 있을 수 있으므로 우리나라 식사

패턴과 고유의 식습관을 고려한 우리나라 실정에 부합되

는 환경적 요인에 의한 연구가 절실히 필요하며 이는 우리

나라의 식습관 및 식사량과 관련된 질환의 예방과 치료를

위한 식이요법의 한 방편으로 이용될 수 있을 것으로 생각

된다.
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