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운동 여부에 따른 성인 남자의 식습관, 식행동 및 건강관심도에 관한 연구
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Abstract

This study is conducted to compare the problems affecting dietary habits and health status between a long-term exercise 
group and non-exercise group of males older than 50 years. Most subjects of the two groups consider regular exercise to 
be the most important factor for maintaining health, and recognize hypertension as the number one concern. The most 
common nutritional supplement among subjects is multiple vitamins, and sleeping time range from 6~8 hours. Breakfast 
fasting rate was 15.9% among non-exercise group (NEG), where overeating and eating out rates were higher among exercise 
group (EG) when comparing to NEG. Fasting rates of breakfast, and consumption rates of milk and dairy products, 
vegetables such as kimchi, and fruits and fruit juices are higher among the EG. Overeating and eating out rates are lower 
among NEG, whereas eating rates of proteins like meat, fish, eggs, beans, fried foods, high-fat meats carbonated drinks, 
ice cream, and salt intakes are higher. Rates of health, dietary habits, and nutrient intakes are higher among EG. Energy 
intakes among the two groups were below the standard level, Vitamin B2 intake is low in EG, and folic acid and calcium 
intakes were higher in NEG. The exercising group care more about health, eating habits and nutrient intakes, and low 
smoking rates are being observed. Thus, specific dietary improvement programs for adult men, are required, and it is 
necessary to consider the practice of nutrition education.  
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서 론   

사회경제적 수준이 향상됨에 따라 여러 가지 질병의 발생

요인으로 건강의 중요성이 점차 커지고 있다. 또한 기술의 발

달과 과중한 업무는 육체적인 활동의 기회를 감소시켰으며, 
영양섭취량 간의 불균형은 지방질의 축적을 초래하여 비만

을 비롯한 각종 성인병의 원인으로 작용하고 있다(Moon 등 

1991). 국내 연구(Park MY 1998; Choe 등 2003)에서는 만성퇴

행성 질환 발병의 주된 원인을 적절하지 못한 식습관 때문이

라고 보고하고 있으며, 특히 영양 과잉, 불규칙적인 식사, 동
물성 지방의 과다 섭취 및 맵고 짠 자극적인 음식의 섭취 등

으로 인하여 잘못된 식습관으로 기인하는 성인병이 건강상 

주요 문제점이라고 지적하고 있다. 남자 성인의 경우 중심성 

지방이 많은 상체 비만형이 많으며, 당뇨와 같은 합병증의 발

병률이 높다고 지적하고 있다(Moon 등 1992). Vague의 연구

(1956)에서는 주로 상체형 비만(upper body obesity)이 하체형 

비만(lower body obesity)보다 당뇨병이나 동맥경화증, 통풍 

및 요산 결석 등의 대사장애 질병 발생과 더욱 밀접한 관계가 
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있다고 보고하였으며, Lapidus 등(1984)의 연구에서는 체지

방 분포가 관상동맥질환 및 뇌졸중의 독립적인 예후인자임

을 보고하였다. 비만자의 체지방량에 관한 선행 연구(Lee 등 

1991; Cho & Kim 1995)에서는 연령 증가에 따른 비만 및 

비만과 관련된 성인병을 예방하기 위해서는 체형과 체지방 

분포를 바람직한 방향으로 이끌어 나가는 것이 중요하다고 

보고하였다. 운동을 규칙적으로 하는 사람이 운동을 하지 

않는 사람들에 비하여 비만 또는 심질환 발병률이 낮다는 

보고는 널리 알려져 있으며(Cha 등 1995), 체중이 10% 증가

함에 따라 작업 능률이 10% 감소한다는 보고(Moon 등 

1991)도 있다. 이에 따라 운동을 하는 것은 건강을 증진시

키는 방법으로 매우 중요시 되고 있다. 성인의 경우 운동을 

함으로써 비만을 예방 및 치료하고, 나아가서는 성인병을 

예방하고자 하는 노력이 늘고 있으며, 운동요법을 통해 활

동량을 증가시켜 축적된 지방을 산화하여 에너지원으로 사

용함으로써 저장된 체지방을 줄여 체중을 감소시키고자 노

력하고 있다(Cho & Kim 1995). 성공적으로 체중을 조절하

는 것은 단순히 체중을 줄이는 것만이 아니라, 건강한 삶을 

살아갈 수 있는 체력을 강화하는 것까지 의미하며, 기초체

력이 저하되면 질병에 걸릴 위험이 높아진다고 보고되고 

있다(Lee 등 2009). 일반적으로 일상생활에서 운동의 효과

는 작업능률과 피로회복 능력의 향상 및 스트레스 등의 해

소로 볼 수 있다(Kang & Yun 2001). 그러나 직장생활을 하

는 40대 이후의 남자 성인들은 업무에 시달리다 보면 이러

한 운동뿐만 아니라, 자신의 건강관리에 소홀해지기 마련

이며, 직장인들은 잦은 모임과 스트레스 해소의 방법으로 

음주와 흡연을 과도하게 하고 있는 실정이다. 선행 연구

(Kwak 등 2000; Fisher & Gorden 1985)에서 보면, 흡연과 음

주습관은 상호 연관성이 커서 흡연자가 비흡연자보다 음주 

비율이 높았으며, 음주자가 비음주자보다 흡연율이 높았

고, 흡연량과 음주량은 양의 상관관계가 있는 것으로 알려

져 있다. 장기간 과도한 과음을 하게 되면, 간세포에 장애

를 초래할 뿐만 아니라, 위장관, 췌장, 뇌신경, 조혈기관 및 

면역계에도 나쁜 영향을 미칠 수 있다고 보고되고 있다

(Larkin 등 1990). 또한 흡연자는 비흡연자에 비해 카페인이

나 알코올, 인스턴트 식품 및 가공식품의 섭취율이 높다고 

보고되었으며, 과일 및 채소의 섭취율은 낮은 것으로 보고

되고 있다(Troisi 등 1991; Kim 등 2001; Palaniappan 등 2001; 
Wilson & Nietert 2002; Wilson 등 2005).  

따라서 본 연구는 50~65세의 성인 남자들을 대상으로 운

동을 하고 있는 그룹과 그렇지 않은 그룹으로 나뉘어 건강상

태, 식습관 및 식행동에 미치는 영향을 조사하고, 그들의 식

생활의 문제점 개선 및 향상을 위한 영양 프로그램 개발의 

기초자료로 사용하고자 실시하였다.

연구방법

1. 조사 대상 및 시기
본 연구는 서울특별시에 거주하는 50~65세의 성인 남자 

78명(Exercise group 34명, Non-exercise group 44명)을 대상으

로 각각 2012년 3월에서 6월에 실시하였다. 본 조사는 조사 

대상자가 평균 30년 이상 운동을 꾸준히 해 온 성인 남자와 

운동을 전혀 하지 않는 성인 남자를 대상으로 설문지를 통해 

식습관과 식생활 평가, 영양 섭취 조사 및 건강에 대한 관심

도를 조사하였다. 

2. 조사 방법 및 내용

1) 일반사항
조사 대상자들의 일반사항으로는 최종 학력, 직업, 평균 

수입, 한 달 용돈, 자녀 수 및 가족 형태 등을 설문지를 통해 

조사하였다. 

2) 건강에 대한 관심도
건강습관으로는 건강에 대한 관심도, 건강을 유지하기 위

해 가장 중요시 생각하는 부분, 질병의 유무, 복용영양제의 

종류, 수면시간, 흡연 여부, 음주 여부, 일주일 동안의 운동 

횟수 및 운동 시 소요되는 시간 등을 조사하였다(Choi 등 

2008).

3) 식습관 조사 및 식생활 평가
식습관 조사에서는 규칙적인 식사 시간, 아침식사의 여부, 

아침식사 결식 이유, 과식, 과식을 하는 이유, 외식, 외식할 

때 선호하는 음식, 편식의 여부, 편식을 하는 이유 및 편식하

는 식품 등에 관한 내용을 조사하였다. 성인 남자의 식생활을 

진단하기 위해서 10문항으로 구성된 식생활 평가(Kim 등 2003)
를 이용하여 식생활을 간단하게 평가하였다. 설문 문항의 항

목으로는 ‘우유나 유제품(요구르트, 요플레 등)을 매일 1병 

이상 마신다’, ‘육류, 생선, 달걀, 콩, 두부 등으로 된 음식을 

끼니마다 먹는다’, ‘김치 이외의 채소를 식사할 때마다 먹는

다’, ‘과일(1개)이나 과일주스(1잔)를 매일 먹는다’, ‘튀김이나 

기름에 볶는 요리를 주 2회 이상 먹는다’, ‘지방이 많은 육류

(삼겹살, 갈비, 장어 등)를 주 2회 이상 먹는다’, ‘식사할 때 

음식에 소금이나 간장을 더 넣을 때가 많다’, ‘식사는 매일 

세끼를 규칙적으로 한다’, ‘아이스크림, 케이크, 과자류, 탄산

음료(콜라, 사이다 등)를 간식으로 주 2회 이상 먹는다’ 및 

‘모든 식품을 골고루 섭취하는 편이다(편식을 하지 않는다)’ 
등이었다. 이 설문지는 본인이 각 문항을 읽고, 행동에 일치

되는 정도에 따라 각 문항을 <항상 그런 편이다, 보통이다, 
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아닌 편이다>로 답하도록 하였다. 

4) 간식 섭취
설문지 문항을 통하여 간식의 횟수와 선호하는 간식의 종

류를 조사하였다.

5) 영양 섭취 조사
식이 섭취 조사는 식품 섭취 빈도 조사 Food-Frequency Que-

stionnaire(FFQ) 방법을 사용하였으며, Lim & Oh(2002)의 식

품 섭취 빈도 조사지를 응용하여 식품 섭취와 계절적인 변이

를 고려하여 성인 남자의 식이 섭취 조사에 맞게 보강 및 수

정하여 식품의 종류를 선택하였다. 본 연구에 사용된 빈도조

사지는 곡류 및 전분류 14종, 육류 및 그 제품 10종, 어패류 

및 그 제품 16종, 난류 2종, 두류 및 그 제품 2종, 채소류 18종, 
버섯류 1종, 해조류 2종, 과일류 13종, 견과류 1종, 음료 7종, 
우유 및 유제품 6종, 유지 및 당류 6종, 스낵류 2종 등 총 100
종의 식품을 포함하고 있다. 식품 섭취 빈도는 지난 한 달간

의 평균 섭취 횟수로 일주일 기준의 7단계(1일 1회, 1일 2회 

이상, 일주일에 1~2회, 3~4회, 한 달에 1회, 2~3회, 거의 안 

먹음)로 나누어 표시하고, 섭취 분량은 3개 범주(보통보다 적

게, 보통, 보통보다 많이)로 표시하였다. 
조사된 식이 섭취 자료는 한국영양학회에서 개발한 Can-pro 

(Computerized Nutrient Analysis Program) 3.0(2006)에 의해 영

양소 섭취량을 계산하였다. 조사 대상자의 영양소 섭취 상태 

평가는 한국인 영양섭취기준(2010)에 나와 있는 여자 50~64
세의 영양섭취기준 중 식사 섭취 평가 시 활용되는 열량 필요

추정량, 권장섭취량(Recommended Intake: RI) 및 충분섭취량

(Adequate Intake: AI)과 비교하였다.

3. 통계처리
수집된 모든 자료는 SPSS package(version 18.0) 프로그램

을 이용하여 평균과 표준편차를 구하였으며, 두 집단의 평균

치 비교는 t-test 방법(p<0.05)에 따라 실시하였다. 조사 항목

에 따라 빈도, 백분율을 구하였고, 각 변인 간의 통계의 유의

성 검증은 p<0.05 수준에서 χ2-test로 검증하였다. 

결과 및 고찰

1. 일반사항
조사 대상자들의 일반사항은 Table 1에 제시하였다. 본 설

문조사에 응한 조사 대상자들의 최종 학력 조사를 보면, EG
는 대학원까지 졸업한 비율이 47.1%, 대학을 졸업한 비율이 

41.2%, 그리고 고등학교와 중학교를 졸업한 비율이 각각 5.9%
와 5.9%를 차지하였다. NEG는 고등학교를 졸업한 비율이

Table 1. Demographic characteristics of subjects 

Variables EG NEG p-value

Level of 
education

Elementary school -   1( 2.3)1)

NS2)

Middle school  2( 5.9)  3( 6.8)
High school  2( 5.9) 25(56.8)
University 14(41.2) 11(25.0)

Graduate school 16(47.1)  4( 9.1)

Occupation 

Labor -  2( 4.5)

NS

Sales or service - 18(40.9)
Official  4(11.8) 11(25.0)
Management  6(17.6)  6(13.6)
Specialized 24(70.6)  6(13.6)

Jobless -  1( 2.3)

Monthly income
(unit: won×104)

<100  4(11.8) -

NS

100~200  7(20.6)  5(11.4)
200~300 12(35.3) 18(40.9)
300~500  9(26.5)  9(20.5)

≥500  2( 5.9) 12(27.3)

Pocket money
(unit: won×104)

<1 - -

NS

2~5  3( 8.8)  5(11.4)
6~10  3( 8.8)  3( 6.8)
10~15  1( 2.9)  5(11.4)
16~20  7(20.6)  7(15.9)
≥21 20(58.8) 24(54.5)

Number of 
children

1  9(26.5)  1( 2.3)
0.053)2~3 21(61.8) 38(86.4)

4~5  4(11.8)  5(11.4)

Type of family 
Nuclear family 32(94.1) 41(93.2)

0.05
Extended family  2( 5.9)  3( 6.8)

1) N(%): number of adults, the relative % of adults
2) NS: statistically no significant difference at p<0.05 by χ2-test
3) Significant at p<0.05 by χ2-test

56.8%로 가장 많은 비율을 차지하였으며, 대학 졸업이 25.0%, 
대학원 졸업이 9.1% 순으로 조사되었다. 직업은 EG의 70.6%
는 전문직(의사, 약사, 변호사, 교수, 종교인, 예술가, 교육공

무원)이었으며, NEG는 40.9%가 영업직(도소매, 운전, 농수산

업, 부동산, 음식점)이었다. 도시와 농촌에 사는 성인과 노인

을 비교한 선행 연구(Kim 등 2012)에서는 평균 연령이 높아

졌고, 직업은 도시는 무직, 농촌은 농업에 종사하는 비율이 

높게 조사되었으며, 경제적 수준은 전반적으로 도시가 농촌

에 비해 유의적으로 높았다고 보고하였다. EG의 한 달 평균 

수입은 200~300만 원이 35.3%, 300~500만 원이 26.5%, 100~200
만 원이 20.6%를 차지하였다. NEG의 경우 200~300만 원이 
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40.9%, 500만 원 이상이 27.3%, 300~500만 원이 20.5%로 조사

되었다. 한 달 용돈은 두 그룹 모두 21만 원 이상 쓰는 비율이 

각각 EG 58.8%와 NEG 54.5%를 차지하였다. Kim 등(2012)의 

연구에서는 55세 이상의 노인들의 월 평균 수입이 도시에서 

150~199만 원이 12.9%, 농촌은 34.8%의 노인이 50만 원 미만

이었으며, 월 소득(용돈)은 도시 노인들의 경제적 수준이 농

촌노인들에 비해 높다고 보고하였다. 자녀수는 두 그룹 모두 

2~3명이 가장 많은 비율을 차지하였다(p<0.05). 가족 형태로

는 EG의 94.1%, NEG의 93.2%가 핵가족(부모와 자녀만 사는 

형태)인 것으로 조사되었다(p<0.05). 
 
2. 건강에 대한 관심도
건강에 대한 관심도 및 운동 여부는 Table 2에 제시하였다. 

건강에 관한 관심도는 EG에서 35.3%, NEG에서는 20.5%가 

건강에 관심이 높은 것으로 조사되었다. EG에서 건강을 유지

하는 데 있어서 중요하게 생각하는 점은 70.6%가 규칙적인 

운동을 가장 중요시 하였으며, 그 다음으로 충분한 휴식과 수

면(14.7%), 규칙적인 식사와 영양 섭취(11.8%) 순으로 조사되

었다. NEG에서는 61.4%가 규칙적인 운동을 가장 중요시 하

였으며, 18.2%가 규칙적인 식사와 영양 섭취, 9.1%가 충분한 

휴식과 수면의 순으로 답하였다. 질병의 유무를 보면, EG의 

23.5%, NEG의 29.5%가 질병이 있는 것으로 조사되었으며

(p<0.05), 앓고 있는 질병 중 가장 많은 비율을 차지한 질병은 

고혈압(자료 제시하지 않음)으로 EG의 37.5%, NEG의 53.8%
인 것으로 조사되었다. 복용하는 영양제로는 종합비타민제제

(EG 67.6%, NEG 56.8%)가 가장 많은 비율을 차지하였으며, 
수면시간은 6~8시간이 가장 많은 비율(EG 85.3%, NEG 81.8%)
을 차지하였다. Kim 등(2003)의 연구에서는 남자 성인의 20.5%
가 한약을 선호하였고, 그 다음으로 종합비타민이 15.9%, 비
타민 C가 11.5% 순으로 보고하였으며, Rhee 등(2001)은 춘천

지역에 거주하는 성인 중 고혈압과 소화기계 질환이 있는 경

우 보약, 녹용, 알로에 등을 주로 섭취한다고 보고하였다. 또
한 선행 연구(Chea KS 1993; Russell & Suter 1993; Kim 등 

2003)에서는 건강보조식품이 생체 내에서의 이용성이 천연

식품에 포함된 영양소와 다를 수 있고, 성인 및 노인들은 약

물과 보충제의 대사나 배설속도가 늦기 때문에 필요 이상 과

잉 복용 시 부작용 또는 독성을 일으키기 쉬워서 해가 될 수 

있다고 보고하고 있다. 본 연구에서는 EG의 38.2%만이 흡연

을 한 반면에, NEG의 88.6%가 흡연을 한다고 답하였으며

(p<0.05), 두 그룹의 음주 여부는 EG와 NEG가 각각 64.7%와 

65.9%를 차지하였다. 
운동의 횟수는 EG에서는 35.4%가 일주일에 3번 정도 하는 

것으로 조사되었으며, 운동 시간은 EG는 1~2시간 한다고 답

한 비율이 41.2%로 가장 많았다. 2009년 통계청 자료에 의하

Table 2. Selected physiological characteristics of the adults

Variables EG NEG p-value

Show interest 
in health

Very often  12(35.3)1)  9(20.5)
NS2)Sometimes  9(26.5) 12(27.3)

Almost never 13(38.2) 23(52.3)

A key to 
health 

A good rest & sleep  5(14.7)  4( 9.1)

NS

Regular exercise 24(70.6) 27(61.4)
Regular meals & 
taking nutrition  4(11.8)  8(18.2)

Prohibition of 
smoking & drinking   1( 2.9)  2( 4.5)

Supplement intake -  3( 6.8)

Disease 
Yes  8(23.5) 13(29.5)

0.053)

No 26(76.5) 31(70.5)

Nutritional 
supplements

Herb medicine 11(32.4) 19(43.2)
NS

Multi-vitamin 23(67.6) 25(56.8)

Hours of 
sleep

4~5 hours  4(11.8)  6(13.6)
0.056~8 hours 29(85.3) 36(81.8)

≥ 8 hours  1( 2.9)  2( 4.5)

Smoking
Yes 13(38.2) 39(88.6)

0.05
No 21(61.8)  5(11.4)

Drinking
Yes 22(64.7) 29(65.9)

NS
No 12(35.3) 15(34.1)

Frequency 
of weekly 
exercise

1~2 times/W 10(29.4) -

-
3 times/W 12(35.4) -
4~5 times/W  6(17.6) -

Every day  6(17.6) -

Duration 
of daily 
exercise

< 30 minutes  3( 8.8) -

-
30 minutes ~ 1 hour  8(23.5) -
1 hour ~ 2 hours 14(41.2) -
≥ 2 hour  9(26.5) -

1) N(%): number of adults, the relative % of adults
2) NS: statistically no significant difference at p<0.01 by χ2-test
3) Significant at p<0.05 by χ2-test

면, 40세 이후의 성인 남자는 운동을 일주일에 1~2회 하는 비

율이 23.1%로 가장 높았으며, 운동 시간은 37.3%가 30분~1시
간이라고 조사되었다. 선행 연구(Lee YS 2000)에서 보면, 체
중조절을 위해 운동을 하는 남자 성인의 경우 일주일에 

56.1%가 3~5회 운동을 하였으며, 운동 시간은 51.2%가 1시간 

정도라고 보고하였다. Moon 등(1992)은 운동이 성인 남자의 

신체 조성에 미치는 연구에서 운동은 체중 감소와 더불어 체

지방 분포의 변화를 일으키기 때문에 성인병 예측 측면에서 

도움을 줄 것이라고 강조하였다. 
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3. 식습관 조사
조사 대상자의 식습관 조사는 Table 3에 제시하였다. 식사 

시간은 EG의 15.9%, NEG의 25.0%가 규칙적이라고 대답하여 

EG보다는 NEG가 식사 시간이 더 규칙적이라고 조사되었는

데, 이는 EG의 경우 식사 시간에 대한 중요성보다는 운동이 

건강을 지키는 우선 조건으로 생각하여 식사 시간의 규칙성

이 낮은 것으로 사료된다. 아침식사를 매일하는 경우는 EG의 

52.9%, NEG의 52.3%로 조사되었으며, 아침식사를 전혀 하지 

않는 경우도 EG의 5.9%, NEG의 15.9%로 조사되었다. 아침식

사를 거르는 이유는 두 그룹(EG의 75.0%, NEG의 71.4%) 모
두 <아침시간이 너무 바빠서> 식사를 하지 못하는 것으로 조

사되었다. 산업체 근로자를 대상을 한 연구(Ahn & Kim 1999)
에서는 성인 남자의 25.3%만이 매일 아침식사를 하였고, 아
침식사 결식의 이유로는 <시간 부족>이 63.7%, <입맛이 없어

서>가 16.8%라고 보고하였으며, 아침 식사를 거르는 것이 기

업의 생산성 향상이나 개인의 건강한 식생활에 큰 지장을 초

래할 수 있으므로 개선이 요구된다고 강조하고 있다. 조사 대

상자의 30% 이상이 주부들이 참여한 도시지역 성인의 관한 

연구(Choe 등 2003)에서는 56.8%가 매일 아침식사를 한다고 

보고하였으며, 나이․직업․가족의 형태․교육 수준 등에 따

라 아침식사 빈도에 차이가 있다고 보고하였다. 또한 아침식

사를 하지 않고 굶게 되면 혈당 저하로 인해 두뇌 회전에 필

요한 포도당 부족으로 집중력 및 사고력이 떨어지고 심리적 

불안감을 갖게 되며, 아침식사의 경시는 간식의 섭취량을 증

가시켜 영양의 불균형을 초래할 뿐만 아니라, 비만을 유발시

킬 수 있다고 강조하였다(Choe 등 2003). 또한 Choi 등(2003)
의 연구에서는 연령이 높아질수록 아침 결식률이 낮아진다

고 보고하였다. 과식의 비율은 EG 67.7%, NEG의 45.5%가 

<가끔> 과식을 한다고 답하였으며, 특히 NEG의 45.5%는 전

혀 과식을 하지 않는 것으로 조사되었다. 이는 NEG의 경우 

식사습관이 건강의 우선으로 생각하여 운동보다는 식습관을 

중요시 하는 것으로 사료된다. 과식을 하는 이유로는 <음식

이 맛있어서>라고 답한 비율이 EG와 NEG의 각각 84.0%과 

79.2%로 조사되었다(p<0.05). 외식의 경우, EG는 50.0%가 

<가끔>한다고 답한 비율이 가장 높았으며, NEG는 36.4%가 

외식을 거의 하지 않는다고 답한 비율이 높았다. 외식을 할 

경우, 두 그룹(EG 79.2%, NEG 85.7%) 모두 다 한식을 선호하

는 것으로 조사되었다. 50세 이상의 성인의 80.3%가 외식 시

에 한식을 선호하였으며, 연령대가 높아질수록 한식을 선호

한다고 보고하였다(Choe 등 2003). 또한 55세 이상의 성인과 

노인을 대상으로 한 Kim 등(2012)의 연구에서는 외식 빈도가 

도시의 31.6%가 한 달에 2~3번이 가장 많은 비율을 차지하였

으나, 농촌에 거주하는 성인의 경우 47.6%가 외식을 거의 하

지 않았고, 외식을 할 경우 가족들과 함께 식사를 하기 위

Table 3. Eating habits stratified in adults

Variables EG NEG p-value

Meal 
times

Regularly   7(15.9)1) 11(25.0)
NS2)Sometimes 22(50.1) 25(56.8)

Irregularly  5(11.4)  8(18.2)

Breakfast

Every day 18(52.9) 23(52.3)

NS
5~6 times/week  4(11.8)  6(13.6)
3~4 times/week  7(20.6)  4( 9.1)
1~2 times/week  3( 8.8)  4( 9.1)
Not at all  2( 5.9)  7(15.9)

Reason of 
skipping 
meal

Too busy 12(75.0) 15(71.4)

NS
Due to previous overeat  2(12.5)  3(14.3)

Hate to prepare  1( 6.3)  1( 4.8)
Oversleep  1( 6.3)  2( 9.5)

Overeating
Almost never  9(26.5) 20(45.5)

NSSometimes 23(67.7) 20(45.5)
Often  2( 5.9)  4( 9.1)

Reason of 
overeating 

Hungry  2( 8.0)  3(12.5)

0.053)Delicious food 21(84.0) 19(79.2)
Habitually  1( 4.0)  1( 4.2)
Get rid of stress  1( 4.0)  1( 4.2)

Eating out
Almost never 10(29.4) 16(36.4)

NSSometimes 17(50.0) 15(34.1)
Often  7(20.6) 13(29.5)

Kind of 
preference 
for food

Korean dishes 19(79.2) 24(85.7)

NS
Western food  2( 8.3)  1( 3.6)
Chinese dishes  1( 4.2)  2( 7.1)
Fast food  3(12.5)  1( 3.6)

Unbalanced 
meals

Almost never  6(17.7)  9(20.5)
NSSometimes 11(32.4)  9(20.5)

Often 17(50.0) 26(59.1)

Reason of 
unbalanced 
meals

Allergy  3(10.7)  4(11.4)

NSAn unpleasant experience  3(10.7)  1( 2.9)

Without reason 22(78.6) 30(85.7)

Unbalanced 
meals food

Vegetable  7(25.0)  4(11.4)
NSMilk and milk products  5(17.9)  1( 2.9)

Meat, fish, egg, been 16(57.1) 30(85.7)
1) N(%): number of adults, the relative % of adults
2) NS: statistically no significant difference at p<0.05 by χ2-test
3) Significant at p<0.05 by χ2-test

해서 외식을 한다고 보고하였다. 편식은 EG의 50.0%, NEG
의 59.1%가 <자주> 하는 것으로 조사되었으며, 편식하는 이

유로는 두 그룹(EG 78.6%, NEG 85.7%) 모두 <특별한 이유 
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없이> 편식을 한다고 답하였다. 특히 편식을 하는 식품으로

는 EG의 57.1%, NEG의 85.7%가 육류․생선․달걀 및 콩 등

의 식품이라고 답하였다. 

4. 식생활 평가
식생활 평가는 Table 4에 제시하였다. 우유 및 유제품을 매

일 섭취하는 비율은 NEG에서는 18.2%로 높게 조사된 반면

Table 4. Mini dietary assessment by healthy eating index 
in adults

Variables EG NEG p-value

Milk & its 
products, daily 

Very often   2( 5.9)1)  8(18.2)
0.052)Sometimes 13(38.2) 12(27.3)

Seldom 19(55.9) 24(54.5)

Meat, fish, egg, 
soybean etc, 
every meal 

Very often  8(23.5) 13(29.5)
NS3)Sometimes 22(64.7) 28(63.6)

Seldom  4(11.8)  3( 6.8)

Kimchi, 
vegetables, 
every meal

Very often 15(44.1) 16(36.4)
NSSometimes 17(50.0) 26(59.1)

Seldom  2( 5.9)  2( 4.5)

Fruits & other 
juices, daily

Very often 14(41.2) 11(25.0)
NSSometimes 14(41.2) 17(38.6)

Seldom  6(17.7) 16(36.4)

Fried foods, 
more than 2 
times per week

Very often  4(11.8)  8(18.2)
NSSometimes 17(50.0) 18(40.9)

Seldom 13(38.2) 18(40.9)

High fat meat, 
more than 2 
times per week

Very often  4(11.8)  6(13.6)
NSSometimes 15(44.1) 21(47.7)

Seldom 15(44.1) 17(38.6)

Add more salt 
or soy source 
at meals

Very often  5(14.7)  9(20.5)
NSSometimes 11(32.4)  7(15.9)

Seldom 18(52.9) 28(63.6)

3 meals a 
day, regularly 

Very often 19(55.9) 27(61.4)
NSSometimes 11(32.4) 10(22.7)

Seldom  4(11.8)  7(15.9)

Ice cream, cake, 
cookies, carbonated 
drinks as snack, 
more than 2 
times per week

Very often  3( 8.8)  4( 9.1)

NSSometimes 15(44.1)  9(20.5)

Seldom 16(47.1) 31(70.5)

Variety of food 
(balanced diet)

Very often 18(52.9) 30(68.2)
NSSometimes 15(44.1) 11(25.0)

Seldom  1( 2.9)  3( 6.8)
1) N(%): number of adults, the relative % of adults
2) Significant at p<0.05 by χ2-test
3) NS: statistically no significant difference at p<0.05 by χ2-test

에 EG에서 5.9%로 나타났다(p<0.05). 고기․생선․달걀․콩 

등의 단백질 식품을 매일 섭취비율은 EG가 23.5%, NEG가 

29.5%로 조사되었으며, 튀김음식을 일주일에 두 번 이상 먹

는 비율은 EG가 11.8%, NEG가 18.2%로 조사되었다. 김치와 

같은 채소를 매일 섭취하는 비율은 EG가 44.1%, NEG가 

36.4%로 조사되었으며, 과일과 주스류를 매일 섭취하는 비율

은 EG 41.2%. NEG가 25.0%로 조사되었다. 고지방 육류를 일

주일에 2번 이상 섭취하는 비율과 식사 시에 소금과 소스를 

첨가해서 먹는 비율은 EG보다는 NEG에서 각각 13.6%, 
20.5%로 높게 조사되었다. 선행 연구(Jang 등 2009)에서는 우

리나라 사람들이 김치, 국, 찌개, 생선 등의 섭취로 인하여 소

금을 과잉 섭취하는데 문제가 있으며, 식염의 섭취가 지역에 

따라 다르지만 10~16 g을 초과한다고 지적하고 있다. NEG는 

EG에 비해 세끼 식사를 더 규칙적으로 한다고 답한 비율이 

61.4%로 조사되었으며, 균형진 식사를 한다고 답한 비율도 

68.2%로 높게 조사되었다. Kim 등(2012)의 연구에서는 55세 

이상의 노인들의 식생활 평가 결과, 도시에 거주하는 경우 우

유, 과일, 기름진 음식, 아이스크림, 케이크, 스낵, 탄산음료 

섭취가 농촌에 비해 유의적으로 높게 나타났으며, 농촌에서

는 도시보다 채소를 많이 먹고, 규칙적인 식사와 균형 있는 

식사를 하고 있다고 보고하였다. 또한 Lee YS(2000)의 연구

에서는 불규칙적인 식사를 하는 비만군의 남자 성인의 경우, 
잦은 음주로 인하여 식사를 제때에 못하는 경우가 많다고 지

적하였으며, 적절한 영양교육이 필요하다고 강조하였다. 

5. 간식 섭취
조사 대상자들의 간식 섭취에 관한 설문조사는 Table 5에 

제시하였다. 간식을 섭취하는 횟수는 두 그룹 모두 하루에 한

번이라고 답한 비율이 각각 56.3%, 45.5%로 가장 높게 조사

되었다. 간식으로 우유 및 유제품을 섭취하는 비율은 두 그룹

에서 각각 EG 11.5%, NEG 12.5%로 낮게 조사되었다. 과일의 

경우 EG는 57.7%, NEG는 59.4%로 조사되었으며, 빵류와 감

자류는 EG의 34.6%, NEG의 43.8%가 선호하는 것으로 조사

되었다. 탄산음료와 아이스크림은 NEG가 15.6%로, EG(3.9%)
에 비해 간식으로의 선호도가 유의하게 높게 조사되었다(p<0.05). 
Jo & Kim(2008) 연구에서는 정규식사 외에 간식을 섭취하는 

것이 나쁜 것은 아니나, 간식을 먹을 때 무엇을 얼마만큼 먹

느냐가 중요한 문제라고 강조하고 있으며, Choi MK(2007)의 

연구에서는 간식선택권 및 간식 섭취 빈도가 증가하고 있어 

총 섭취 열량 중 간식이 차지하는 비중이 높아져서 식사와 

간식의 명확한 구분이 없어지고 있다고 보고하였다.

6. 영양 섭취 상태
영양 섭취 조사는 Table 6에 제시하였다. 열량 섭취는 EG가 
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Table 5. Preference for snacks in adults

Snacks EG NEG p-value

Snacking

Almost never   8(23.5)1) 12(27.3)

NS2)Once 18(56.3) 20(45.5)
2 times  8(25.0) 12(27.3)
>3 times - -

Milk & milk 
product

Yes  3(11.5)  4(12.5)
NS

No 23(88.5) 28(87.5)

Fruits
Yes 15(57.7) 19(59.4)

NS
No 11(42.3) 13(40.6)

Bread, potato
Yes  9(34.6) 14(43.8)

NS
No 17(65.4) 18(56.2)

Carbonated 
drinks, ices

Yes  1( 3.9)  5(15.6)
0.053)

No 25(96.1) 27(84.4)

Fast food, 
fried food

Yes  1( 3.9)  3( 9.4)
NS

No 25(96.1) 29(90.6)
1) N(%): number of adults, the relative % of adults
2) NS: statistically no significant difference at p<0.05 by χ2-test 
3) Significant at p<0.05 by χ2-test

2,019.66±933.76 kcal, NEG가 1977.31±743.25 kcal로 조사되었

다. 이는 한국인영양섭취기준(2010)에 제시된 50~64세 에너

지 필요추정량 2,200 kcal와 비교했을 때, EG와 NEG는 각각 

180.34 kcal(91.8%)와 222.69 kcal(89.9%)를 적게 섭취하는 것

으로 조사되었다. 단백질의 섭취는 EG가 80.30±45.75 g, ENG
가 84.74±40.97 g으로 조사되었다. 한국인영양섭취기준(2010)
에 제시된 50~64세의 단백질 권장섭취량은 1일 50 g이다. 그
러나 본 연구에서 보면, 30.30~34.74 g(160.6%~169.5%)을 더 

과잉 섭취하는 것으로 조사되었다. EG의 비타민 섭취량을 보

면, 비타민 A는 1,117.35±991.67 ㎍RE, 비타민 B1은 1.26±0.64 
㎎, 비타민 B2는 1.19±0.80 ㎎, 비타민 B6는 2.29±1.43 ㎎, 나이

아신은 18.01±9.17 ㎎, 비타민 C는 120.74±69.24 ㎎ 및 비타민 

E는 14.59±10.38 ㎎으로 조사되었다. NEG의 비타민 섭취량

의 경우, 비타민 A는 1,220.14±1,084.43 ㎍RE, 비타민 B1은 1.23± 
0.45 ㎎, 비타민 B2는 1.30±0.65 ㎎, 비타민 B6는 2.37±1.19 ㎎, 
나이아신은 19.83±9.93 ㎎, 비타민 C는 116.29±58.65 ㎎ 및 비

타민 E는 16.62±11.86 ㎎으로 조사되었다. 특히 비타민 B2는 

한국인영양섭취기준(2010)에 제시된 50~64세의 권장섭취량

인 1.5 ㎎(EG 79.3%, NEG 86.7%)보다 낮은 것으로 조사되었

다. 선행 연구(Hunter &, Turkki 1987; Soares 1993; Cho & Yu 
1996)에서는 운동이 비타민 B2의 요구량을 증가시키지는 않

았으나, 근육 세포의 총 비타민 B2 보유량을 증가시켰으며, 
비타민 B2 영양 상태가 좋지 않은 사람이 운동할 때에는 비타

민 B2 영양소가 악화되었음을 보고하였다. 특히 운동 중에는 

Table 6. Nutrient intakes calculated by food frequency 
questionnaire 

Variables1) EG NEG p-value
Energy(kcal) 2,019.66±933.762) 1,977.31±743.25  NS3)

Carbohydrate(g)  316.05±130.13  284.04±96.43 NS
Protein(g)   80.30±45.75   84.74±40.97 NS
Fat(g)   44.49±32.41   50.72±30.96 NS
Vitamin A(㎍RE) 1,117.35±991.67 1,220.14±1,084.43 NS

Vitamin B1(㎎)    1.26±0.64    1.23±0.45 NS
Vitamin B2(㎎)    1.19±0.80    1.30±0.65 NS
Vitamin B6(㎎)    2.29±1.43    2.37±1.19 NS
Niacin(㎎)   18.01±9.17   19.83±9.93 NS
Vitamin C(㎎)  120.74±69.24  116.29±58.65 NS
Vitamin E(㎎)   14.59±10.38   16.62±11.86 NS

Folic acid(㎍)  297.09±176.40  305.34±140.08 NS
Calcium(㎎)  571.84±364.14  587.50±253.35 NS
Iron(㎎)   15.75±8.99   15.26±6.30 NS
Zinc(㎎)   10.37±5.59    9.81±3.71 NS
Phosphorus(㎎) 1,145.26±616.89 1,217.28±536.91 NS
Sodium(㎎) 4,860.48±2,849.08 5,292.14±2,366.27 NS

Fiber(g)   24.16±13.42   24.47±9.89 NS
Cholesterol(㎎)  320.30±257.99  352.46±223.21 0.054)

1) KDRIs: Dietary Reference Intakes for Koreans, 2010
2) Mean±S.D.
3) NS: statistically no significant difference at p<0.05 by t-test
4) Significant at p<0.05 by t-test

연료대사가 원활히 일어나야 하며, 근육에 빠른 에너지 공급

이 되어야 하는데, 비타민 B2의 조효소인 flavin mononucleotide 
(FMN)와 flavin adenine dinucleotide(FAD)의 공급이 원활하지 

못할 경우 연료대사에 지장이 발생할 수 있다고 보고되고 있

다(Cho & Yu 1996). 
엽산과 칼슘의 섭취량은 NEG에서 각각 305.34±140.08 ㎍

과 587.50±253.35 ㎎으로 EG에 비해 높게 조사되었다. 인의 

섭취량은 EG에서 1,145.26±616.89 ㎎, NEG에서 1,217.28±536.91 
㎎으로 조사되었으며, 나트륨 섭취량은 EG에서 4,860.48±2,849.08 
㎎(347.2%), NEG에서 5,292.14±2,366.27 ㎎(378.0%)으로 조사

되었다. 한국인영양섭취기준(2010)에 제시된 50~64세 나트륨

의 1일 충분섭취량은 1,400 ㎎인데 비해, 본 연구조사에 응한 

성인 남자의 경우 3배 이상의 나트륨을 섭취하는 것으로 조

사되었다. 선행 연구(Antonios & MacGregor 1995; Suh 등 2012)
에서는 과다한 나트륨의 섭취는 고혈압의 진행을 촉진하고, 
혈관 벽 자체를 약화시켜 뇌졸중을 유발하는 요인이 되며, 심
혈관의 알도스테론의 과잉 분비로 울혈성 심부전, 심장발작
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을 초래할 수 있고, 위암 발생을 증가시킨다고 보고(La Vecchia 
& Franceschi 2000; Takeda 등 2001; Ngoan 등 2002; Lee 등 

2002)하고 있다. 따라서 나트륨의 함량이 높은 가공식품이나 

젓갈류의 과잉 섭취는 건강에 나쁜 영향을 미치며, 현재의 식

사습관에서 식염의 섭취를 낮추는 것이 좋다고 강조한다. 특
히 Suh 등(2012)이 연구에서 지적했듯이 나이가 들어감에 따

라 고착화된 식습관에 대한 고집과 노화로 인한 미각 기능의 

저하로 식습관의 교정이 젊은 사람들보다 어려우며, 젊은 사

람들과 달리 노인들은 삶에 대한 변화를 적극적으로 수용하

는 경향이 적어 영양교육에 대한 동기 부여가 쉽지 않다고 

보고(Yim 등 1999)하고 있다. 
식이섬유는 두 그룹 모두 24 g 정도 섭취하는 것으로 조사

되었으며, 콜레스테롤 섭취량은 EG가 320.30±257.99 ㎎인 반

면에, NEG가 352.46±223.21 ㎎으로 높게 조사되었다(p<0.05). 
선행 연구(Lee & Kwak 2006; Yeon & Kim 2011)에서는 관상

동맥질환의 예방을 위해서 1일 콜레스테롤의 섭취량을 1,000 
kcal 당 100 ㎎ 또는 1일 300 ㎎ 미만으로 제한하는 것을 권장

하고 있다.

요약 및 결론

본 연구는 50~65세의 성인 남자들을 대상으로 오랫동안 

운동을 한 그룹과 그렇지 않은 그룹으로 나뉘어, 그들의 건강

상태, 식습관 및 식행동에 미치는 영향을 조사하여 식생활의 

문제점을 알아보고자 실시하였다. 
1. 직업은 EG의 70.6%는 전문직, NEG는 40.9%가 영업직

을 가지고 있었으며, 두 그룹 모두 핵가족화된 형태를 이루고 

있었다.   
2. EG에서 건강을 유지하는 데 있어서 중요하게 생각하는 

점은 70.6%가 규칙적인 운동을 가장 중요시 하였으며, 그 다

음으로 충분한 휴식과 수면(14.7%), 규칙적인 식사와 영양섭

취(11.8%) 순으로 나타났으며, NEG에서는 61.4%가 규칙적인 

운동을 가장 중요시 하였으며, 18.2%가 규칙적인 식사와 영

양섭취, 9.1%가 충분한 휴식과 수면의 순으로 답하였다. 질병

의 유무를 보면, EG의 23.5%, NEG의 29.5%가 질병이 있는 

것으로 조사되었으며(p<0.05), 앓고 있는 질병 중 가장 많은 

비율을 차지한 질병은 고혈압인 것으로 조사되었다. 복용하

는 영양제로는 종합비타민제제가 가장 많은 비율을 차지하

였으며, 흡연율은 EG가 낮게 조사되었다.
3. 아침식사 결식률은 EG의 5.9%, NEG의 15.9%로 조사되

었으며,  NEG는 36.4%가 외식을 거의 하지 않는다고 답하였

다. 과식의 비율은 EG 67.7%, NEG의 45.5%가 <가끔> 과식을 

한다고 답하였으며, 특히 NEG의 45.5%는 전혀 과식을 하지 

않는 것으로 조사되었다. 과식을 하는 이유로는 <음식이 맛

있어서>라고 답한 비율이 높았다. 
4. 식생활 평가에서 보면, EG의 경우 우유 및 유제품을 매

일 섭취하는 비율, 김치와 같은 채소를 매일 섭취하는 비율 

및 과일과 주스류를 매일 섭취하는 비율이 높은 반면에, NEG
에서는 고기․생선․달걀․콩 등의 단백질 식품을 매일 섭

취비율, 튀김음식을 일주일에 두 번 이상 먹는 비율, 고지방

육류를 일주일에 2번 이상 섭취하는 비율 및 식사 시에 소금

과 소스를 첨가해서 먹는 비율이 높게 조사되었다. 
5. 두 그룹 모두 간식으로 과일의 선호도가 높았으며, 탄산

음료와 아이스크림은 NEG가 EG에 비해 간식으로의 선호도

가 유의하게 높았다(p<0.05).
6. 두 그룹 모두 에너지 섭취량은 기준치에 비해 낮았고, 

EG는 비타민 B2의 섭취량이 매우 낮았으며, NEG에서는 엽

산과 칼슘의 섭취량이 높았다. 
본 연구의 조사결과에 따르면, 운동을 하고 있는 성인의 

경우 아침결식률이 낮았으며, 우유 및 유제품, 김치와 같은 

채소 및 과일과 주스류를 매일 섭취하는 비율이 높았다. 반면

에, 운동을 꾸준히 하지 않는 일반 성인의 경우 과식과 외식

의 비율은 낮았지만, 고기․생선․달걀․콩 등의 단백질 식

품, 튀김음식, 고지방 육류, 탄산음료와 아이스크림 등을 섭

취하는 비율과 식사 시에 소금 섭취 비율이 높았다. 또한 운

동을 하지 않은 그룹에 비해 운동을 한 그룹이 건강에 더 신

경을 쓰고, 식습관이나 영양소 섭취 상태가 더 양호한 것으로 

조사되었으며, 흡연율이 낮게 조사되었다. 따라서 성인 남자

들을 위한 구체적인 식습관 개선 프로그램이 필요하며, 이를 

쉽게 실천할 수 있는 영양교육이 충분히 실시되어야 할 것으

로 사료된다. 또한 성인의 운동 참여율을 더 높일 수 있는 방

안의 모색이 필요하며, 건강에 대한 중요성 인식의 유도를 통

해 식습관의 개선이 필요할 것으로 사료된다. 
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