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Abstract

The aim of this investigation was to assess the relationship between food habits and nutrient intake in college female 
students. Nutrient intakes of 149 female subjects aged 19.3 y were determined by using 24-hr recall. The questionnaire 
included general characteristics and food habits (frequency of breakfast and fast food intake). Body composition was deter- 
mined by bioim- pedance analysis. Nutrient analysis was performed with Can pro software. Statistics were generated using 
SAS 9.3 (SAS Institute, Cary, NC). Mean intake of energy, fiber, calcium, potassium. vitamin B2 and vitamin C by the 
subjects ware below KDRIs. The nutrients for which the largest proportion of subjects showed inadequate intakes (less than 
the RI or AI) were potassium, calcium, vitamin C and fiber. Subjects that consumed fast food ≤6 times showed significantly 
lower intakes of calcium, potassium, fiber, vitamin A, vitamin B6 and vitamin C. Subjects who skipped breakfast more 
frequently showed significantly lower intakes of energy, carbohydrate, fiber, calcium, iron, potassium, vitamin B2 and vitamin 
C than subjects who ate breakfast more frequently. This is strong evidence that higher intakes of nutrients such as potassium, 
fiber, and calcium are associated with increased frequency of eating breakfast or decreased frequency of eating fast food.  
Low calcium, fiber, and potassium intakes may thus lead to chronic diseases. Nutrition education can be an important 
facilitator for improving nutrient intakes.
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서 론

대학생은 생애 주기 중 성인기에 막 접어든 시기로 이 시

기의 영양 상태와건강은 남은성인기와노년기에 영향을미

칠 수 있다. 우리나라 대학생의 최근 10년간 영양소 섭취 변
화를 보면, 총에너지의 영양소 구성 비율에 있어서 탄수화물
은 감소하였으나, 지방은 증가하였고, 티아민, 나이아신, 비
타민 B6, 인, 칼륨, 아연, 콜레스테롤의 섭취는 남녀 모두 유
의적으로 증가한 반면, 식이섬유의 섭취는 유의적으로 낮아
졌다고 보고하였다(Jang et al 2011). 식이섬유는 혈중 지질
저하(Kendall et al 2010), 비만 예방(Sin et al 2010), 혈당 개
선(Kim et al 2009)외 장내 미생물에 영향을 미쳐 항염증 작
용을 한다고 보고(Kuo SM 2013)되어 식이섬유 섭취의 중요
성이 부각되고 있다. 그러나 최근 여대생의 식이섬유 섭취량

은 16.2 g으로 과거 여대생 섭취량 18.3 g으로 보고한 것(Jo 
& Choi 2010, Lee et al 2012)에비해낮은편이며, 또한여대
생의영양소섭취조사(Lee YS 2005, Yoo et al 2009)에서칼
슘, 철, 식이섬유의 섭취량은 각각의 영양 섭취 기준인 650 
mg, 14 mg, 20 g에비해칼슘은 약 50∼57%, 철은 약 60∼73 
%, 식이섬유는 66%로 부족하게 섭취하였다.
또한우리나라는비만인구가증가하고있는데(Korea Cen- 

ter for Disease Control and Prevention, Korean Ministry of 
Health and Welfare 2013), 최근 남녀 대학생의 비만도는 정
상체중 63.0%, 과체중 21.6%, 저체중 15.4% 순으로 보고되
었고(Kim et al 2012), 특히 여대생은 체중에 대한 관심이 높
아 체중 조절을 한 경험이 있는 경우가 32.0%로 보고되었다
(Choi et al 2010). 충남 지역 남녀 학생의 경우, 체질량 지수
는 정상 범위에 속하였지만, 체지방률이 높게 나타났고(Kim 
SH 2013), 신체 활동량이 낮은 경우, 체조성에서 체지방률이
높았다고 보고하여(Du et al 2013) 운동 습관은 체조성에 영
향을미친다고보인다. 또한비만에영향을미치는것으로아
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침 결식이 보고되고 있는데, 규칙적인 아침식사는 건강한 체
중을 유지하기 위하여 추천되고 있으며(Barton et al 2005), 
아침 결식을 하게 될 경우, 간식 과식, 폭식 등의 문제점을
야기하여 식생활의 불균형을 초래할 수 있다(Kim SH 2013). 
그러나 여대생의 67.5%가 아침을 결식하였고, 매일 3끼 식
사를 하는 비율은 27.7%로 보고되었다(Lee & Kwak 2006).
우리나라는 외식산업의 발달과동시에청소년과 대학생들

이 패스트푸드에 대한 기호도가 높아 패스트푸드 섭취가 증

가하였고(Jang & Oh 2013), 패스트푸드는 열량이 높고 고지
방, 고염식으로 패스트푸드의 잦은 섭취는 영양 불균형을 초
래할 수 있으며, 비타민과 무기질 섭취를 부족하게 한다(Lee 
JS 2007). 또한 대학생들의 패스트푸드 섭취 빈도는 비만도
와 유의적인 양의 상관관계를 나타내었고(Lee JH 2009), 패
스트푸드섭취의증가는제2형당뇨병과심장질환의사망위
험률을높였다고보고하였다(Odegaard et al 2012). 이처럼생
활습관은 질병의 유병율과 상관이 있으며, 남녀 대학생의 경
우, 아침 결식과 패스트푸드 섭취 비율이 높았으며, 특히 여
대생의 경우, 아침식사 결식과 패스트푸드 섭취 빈도가 높다
고 보고되었으나(Kim MS 2005, Ko MS 2007), 아침식사 결
식과패스트푸드섭취빈도에따른영양섭취실태조사는많

지 않다. 또한 대학생의 운동 습관에 따라 체성분에 영향을
미치리라 추측되지만, 일상적인 규칙적인 운동습관에 따른
체조성 분석 비교에 대한 보고는 많지 않다.
따라서 본 연구는 여대생을 대상으로 아침섭취 빈도와 패

스트푸드 섭취 빈도에따른 영양소섭취와 규칙적 운동 습관

에 따라체성분 분석 결과를비교하여 여대생과 성인여성을

위한 영양 교육의 기초 자료를 제공하고자 하였다.

연구 방법 

1. 연구 대상 및 기간
본 연구의 대상은 대구지역 대학에 재학 중인 여대생 중

연구에 동의한 149명이며, 연구자가 조사 내용을 설명한 후, 
직접설문지에 기입하도록 하였다. 설문조사 기간은 2011년
4월 2일부터 5월 30일까지였다.

2. 연구 방법 및 내용
설문지의 내용은 일반적인 사항과 규칙적 운동 습관과 강

도, 아침식사 섭취 빈도, 패스트푸드 섭취 빈도 등을 포함하
였다. 규칙적인 운동은 하루에 30분 이상 주 5회 이상 하는
경우, 규칙적으로운동을하는것으로간주하였고, 규칙적운
동을할 경우, 강도에 따라가벼운 운동은산책, 보통은걷기, 
강렬하게는 계단 오르기와 체조, 매우 강렬하게는 배구, 축
구, 에어로빅 등으로 설명한 후, 가볍게, 보통, 강렬하게, 매

우강렬하게로나누어조사대상자인여대생들이주관적으로

판단하여 4단계 중 선택하게 하였다.
아침식사섭취 빈도는주 2회이하, 3∼4회, 주 5회 이상의

3군과 패스트푸드 섭취 빈도는 주 1회 이하, 2∼3회, 4∼5회, 
6회 이상군으로 구분하였으며, 그 외 편식 여부에 대한 문항
으로 구성하였다. 일반적 사항은 자기기입식으로 하였고, 체
중과신장은비만도(BMI) 측정기(Automatic Height and Weight 
Scaler, Fanics, Busan)를 이용하여 측정하였다. 체성분은 체
성분 분석기(Inbody 3.0, Biospace, Seoul)로 측정된 근육량, 
체지방량, 체지방율, 복부 지방률을 이용하였다. 식품의 섭취
는 24시간회상법을 이용하였고, 정확한 식품 섭취량을 측정
하기위해식이조사면담전에 숙련된조사자가식품 모형을

이용하여식품의양에대한개별교육을실시한후, 기록하게 
하였다. 영양소섭취량분석은 Can-pro 4.0(The Korean Nutri- 
tion Society, 2011)을 이용하였다. 

3. 통계 방법
자료는 SAS 9.3(Ver 9.2: Institute Inc., Cary, NC, USA)을

이용하여 평균과 표준편차를 구하였다. 운동 강도 및 아침식
사와패스트푸드 섭취 빈도에 따른 비교 시대상자수가적은

경우, 정규성을검정한결과, 정규성이검정되어운동강도의 
비교는 Student's t-test를 하였고, 비만도와 패스트푸드 및 아
침식사 횟수에 따른 비교는 ANOVA 분석 후 유의성이 있는
경우, Duncan's multiple range test를 하였다. p<0.05 수준에
서 유의성 검증을 하였다.

결과 및 고찰

1. 일반적 특성, 운동과 식습관의 특성
여대생의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 평균 연령 19.5

세, 평균 신장 162.1 cm, 평균 체중 56.9 kg, 체질량지수 21.6 
kg/m2였는데, 이것은 2012년 국민건강 영양조사 결과, 우리
나라 성인 여성의 신장 161.7 cm, 체중 55.4 kg, 체질량 지수
21.3 kg/m2으로 나타난 것과 같이 대부분 정상 범위에 속하

였다(Korea Center for Disease Control and Prevention, Korean 
Ministry of Health and Welfare 2013).
조사 대상자를 체질량 지수에 따라 분류한 결과는 Table 

2와 같다. 저체중 12.8%, 정상체중 60.4%, 과체중 11.4%, 비
만 15.4%의 비율로 나타났으며, 이것은 우리나라 성인 여성
의 비만 유병률이 13.6%로 보고된 것(Korea Center for Di- 
sease Control and Prevention, Korean Ministry of Health and 
Welfare 2013)에 비해 약간 높았다.
여대생의운동과식습관에 대한 조사결과는 Table 3과 같

다. 규칙적으로 운동을 한다고 답한 비율이 32.9%, 운동을
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하지 않는다고 답한 비율이 67.1%로 나타났으며, 이것은 우
리나라 성인 여성의 48.2%가 신체 활동을 하지 않는다고 답
한것(Korea Center for Disease Control and Prevention, Korean 
Ministry of Health and Welfare 2013)에 비하면 규칙적으로
운동하는 비율이 낮고, 여대생의 76.0%가 규칙적으로 운동

Table 1. General characteristics and BMI in the subject

Variables Mean±S.D.

Age(yr)  19.5±3.41)

Height(cm) 162.1±5.0

Weight(kg)  56.9±10.4

BMI(kg/m2)2)  21.6±3.6

Body fat(%)  29.1±5.4

Abdominal fat  0.81±0.05

1) Mean±S.D.
2) BMI : Body mass index.

Table 2. Distribution of BMI in the subjects 

Variables N(%)

Underweight(BMI<18.5) 19(12.8)

Normal(18.5≤BMI≤23.0) 90(60.4)

Overweight(23.0<BMI≤25.0) 17(11.4)

Obesity(BMI>25.0) 23(15.4)

Table 3. Exercise and food habits in the subjects 

Variables Items N(%)

Exercise habit
and intensity

Light  16(10.7)

Moderate  33(22.2)

No exercise 100(67.1)

Frequency of 
breakfast intake

≤2/week  55(36.9)

3～4/week  43(28.9)

≥5/week  51(34.2)

Frequency of
fast food intake

≤1/week  48(32.2)

2～3/week  63(42.3)

4～5/week  24(16.1)

≥6/week  14( 9.4)

Imbalanced diet
Yes  53(35.6)

No  96(64.4)

하지 않는다고 답한 것(Eom & Jung 2012)에 비하면 이 조사
대상자의 규칙적 운동 비율은 약간 높은 편이다.
그리고본조사대상자중규칙적인운동군에서운동의강

도별로 구분한 결과, 가벼운 운동 10.7%, 보통 강도의 운동 
22.2%로 나타났으며, 강렬하게나 매우 강렬하게 운동한다고
답한 자는 없었다. 이것은 여대생의 32.9%가 규칙적 운동을
하는 것으로 나타나, 우리나라 성인 여성의 신체 활동을 하
는비율이 28.5%로보고된 것보다 낮지는 않지만, 신체 활동
강도에서 우리나라 성인 여성이 중등도 이상 15.8%, 격렬한
신체활동 12.7%로보고한것(Korea Center for Disease Control 
and Prevention, Korean Ministry of Health and Welfare 2013)
에 비하면 여대생의 신체 활동은 성인 여성에 비해 격렬한

운동은 하지 않는 것으로 조사되었다.
아침식사 섭취 비율은 주 5회 이상이 34.2%, 주 3∼4회가

28.9%, 주 2회 이하가 36.9%로 나타났다. 이는 주 5회 이상
아침을 섭취하는 경우를 규칙적으로 섭취한다고 간주하였을

때, 서울 지역 여대생의 규칙적인 아침식사 섭취 비율이

32.8%로 보고한 것(Kim et al 2013)과 비슷하게 나타났다. 
또한 주 2회 이하 섭취하는 경우를 아침을 결식한다고 간주
할경우, 전국성인여성의아침결식률이 50.0%로보고된것
(Korea Center for Disease Control and Prevention, Korean 
Ministry of Health and Welfare 2013)에 비하면 여대생의 아
침식사 결식률은 36.9%로 낮은 편이다. 패스트푸드 섭취 빈
도는 주 6회 이상 9.4%, 주 4∼5회 16.1%, 주 2∼3회 42.3%, 
주 1회 이하 32.2%로 나타나, 주 2∼3회 섭취하는 비율이 가
장높았고, 주 1회이하가 32.2%로 그다음으로 나타났다. 따
라서 주 4∼5회와 주 6회 이상 섭취하는 비율이 각각 16.1%
와 9.4%로 평균 이틀에 한번 패스트푸드를 섭취하는 비율이
25.5%로 나타났다. 대전지역 대학생을 대상으로 조사한 다
른 선행 연구의 경우, 패스트푸드를 주 2회 미만으로 이용하
는학생이 69.9%, 주 2회이상으로이용하는학생이 30.1%로
나타나, 본 연구와 상이한 결과를 나타냈다(Kim et al 2004). 
그리고 여대생이 편식을 한다고 응답한 비율은 35.6%로 나
타났으며, 채소와 두류, 생선이 편식의 주된 식품이었다. 편
식의 이유는 주로 맛을 싫어하기 때문이며, 상당수의 미국인
에서도 채소의맛과질감을싫어하여채소의 권장섭취량 섭

취에 장애가 된다고 보고하였다(Lucan et al 2010).

2. 영양소 섭취량과 권장 섭취량 대비 섭취분율
여대생의영양소섭취량과한국인권장섭취량(The Korean 

Nutrition Society 2010) 대비 섭취분율은 Table 4와 같다. 대
상자의 에너지 섭취량은 1,799.4 kcal로 에너지 필요 추정량
대비 85.7%를 섭취하고 있었으며, 탄수화물 섭취량은 263.5 
g이었다. 단백질섭취량은 69.6 g으로권장섭취량대비 139.2 
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%를 섭취하는 것으로 나타났고, 식이섬유 섭취량은 16.3 g
으로충분섭취량대비 81.7%를섭취하여 영양섭취 기준대
비 낮은 섭취 양상을 보였다. 칼슘 섭취량은 452.0 mg으로
권장섭취량 대비 69.6%로 나타나, 매우 낮게섭취하고 있었
으며, 인 섭취량은 883.9 mg으로 나타났다. 철의 섭취량은
12.1 mg으로 권장 섭취량 대비 86.7%로 매우 낮은 섭취분율
을 보였고, 나트륨 섭취량은 충분 섭취량 대비 247.3%로 2배
이상섭취하고있었다. 칼륨섭취량은 2.1 g으로 충분 섭취량
대비 61.1%로 매우 낮게 섭취하고 있었으며, 아연은 7.8 mg
으로 권장 섭취량 대비 98.4%로 낮게 나타났다. 비타민 A, 
비타민 B1, 비타민 B6, 나이아신 섭취량은 권장 섭취량과 비
교하였을 때 각각 119.0%, 109.1%, 130.7%, 108.1%로 높았
으며, 비타민 E 섭취량도충분섭취량 대비 147.9%로높게 나

Table 4. The nutrient intake and percentage of RNI in 
the subjects

Variables Mean±S.D. Intake/RNI1)(%)

Energy(kcal) 1,799.4±495.82)  85.73) 

Carbohydrate(g)  263.5±81.9 -

Protein(g)   69.6±36.9 139.2 

Lipid(g)   53.1±21.7 -

Dietary fiber(g)   16.3±6.7  81.74)

Ca(mg)  452.0±223.0  69.6 

P(mg)  883.9±292.1 126.3 

Fe(mg)   12.1±4.8  86.7 

Na(g)    3.7±1.5 247.34) 

K(g)    2.1±0.8  61.14) 

Zn(mg)    7.8±2.9  98.4 

Vit A(µg RE)  773.4±464.8 119.0 

Vit B1(mg)    1.2±0.8 109.1 

Vit B2(mg)    1.0±0.44  89.2 

Vit B6(mg)    1.8±0.7 130.7 

Niacin(mg)   15.1±6.7 108.1 

Vit C(mg)   73.7±52.4  73.8 

Vit E(mg)   14.7±6.8 147.94) 

1) RNI : Recommended nutrient intake by dietary reference 
intakes for Koreans 2010. 

2) Mean±S.D.
3) Estimated energy requirements by dietary reference intakes 

for Koreans 2010. 
4) Adequate intake by dietary reference intakes for Koreans 

2010.

타났다. 비타민 B2, 비타민 C의 섭취량은 각각 89.2%, 73.8%
로 낮은 섭취분율을 보였다. 따라서 칼슘과 칼륨이 권장 섭
취량과 충분 섭취량 대비 섭취분율이 가장 낮았고, 그 다음
으로 비타민 C, 식이섬유와 철이 낮게 섭취하였다. 이 결과
는 우리나라 성인 여성 전체의 평균 칼슘, 칼륨, 비타민 C의
섭취량이 영양섭취 기준의 각각 64.4%, 68.6 %, 84.8%로 보
고한 것과 비슷하였으나(Korea Center for Di- sease Control 
and Prevention, Korean Ministry of Health and Welfare 2013), 
여대생의 경우, 칼륨과 비타민 C는 더 낮은 섭취 경향을 보
였다. 이것은 패스트푸드 섭취가 많은 여대생에서 채소와 과
일에칼륨과비타민 C의함량이높은것을고려하면 이들식
품의 섭취가 적었기 때문으로 추정된다.
그리고이연구결과는선행연구에서여대생의비타민 B2, 

비타민 C, 칼슘 및 철의 섭취량은 영양 섭취 기준치에 비해
낮았고, 인과 나트륨은 과잉 섭취하였다고 보고한 것(Choi et 
al 2010)과일치하였으며, 칼슘과철은권장섭취량대비각각 
64.4%와 83.6%로 낮게 섭취하였다는 보고(Yu & Ro 2009)
와도 일치하였다. 그리고 2005년 대구지역 여대생의 영양소
섭취량 조사 결과, 권장 섭취량 대비 칼슘 47.5%, 철 54.7%, 
아연 62.9%, 엽산 57.4%로 매우 낮은 섭취비율을 보였는데
(Lee YS 2005), 이는 본 연구 결과에 비해서 매우 낮은 수치
였다. 또한 2010년 대구지역 여대생의 영양소 섭취 상태를
보면(Jo & Choi 2010) 평균 에너지섭취량은 1,774.6 kcal, 칼
슘 섭취량은 499.7 mg으로 권장 섭취량 대비 71.4%로 본 조
사결과와 비슷하였으나, 칼륨은 2.3 g으로충분섭취량 대비
49.7%로 본 조사 결과보다 낮게 섭취하는 것으로 보고되었
다. 그러나본연구와선행연구(Jo & Choi 2010)에서칼륨의 
섭취량은유사하나, 충분 섭취량 대비섭취분율이 Jo & Choi 
(2010)의 연구에서는 49.7%인 것에 반해 본 연구 대상자가
61.1%로 높은 이유는 성인 여성 20∼29세의 2005년 한국인
섭취 기준에서 칼륨의 충분 섭취량이 4.7 g에서 2010년 19∼
29세의 칼륨의 충분 섭취량이 3.5g으로 하향 조정되었기 때
문으로 사료된다. 여대생의 식이섬유 섭취는 18.3 g으로 충
분섭취량대비 73.2%로 나타났다. 또한 최근 2013년 대구지
역 여대생을 대상으로 한 보고에서 칼슘 섭취량은 평균 505 
mg으로 권장 섭취량 대비 77.7% 수준으로 나타났으며, 식이
섬유와칼륨의섭취량은 각각 16.4 g과 2.2 g으로 본연구결
과와 비슷하였다(Lee & Choi 2013). 그리고 여대생에서정상
골밀도를 가진 여대생의 평균 칼슘 섭취량은 568.9 mg이었
고, 골감소증인 경우, 평균 칼슘 섭취량이 446.2 mg으로 보
고되어 칼슘 섭취의 중요성을 보고하였다(Lee & Choi 2013). 
본연구의 여대생 칼슘섭취가 452.0 mg로 나타난 것은골감
소증의 위험도 생각해 볼 수 있어 이에 대한 교육이 필요할

것으로 사료된다.
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Table 5. Nutrient intake of the subjects by obesity index

Variables Underweight1) (n=19) Normal (n=90) Overweight (n=17) Obesity (n=23)

Energy(kcal) 1,959.3±318.62) 1,785.3±532.2 1,692.1±557.8 1,801.6±408.7

Carbohydrate(g)  285.0±55.3  257.5±85.2  260.2±102.7  271.9±70.3

Protein(g)   69.1±15.2   73.1±45.5   60.0±19.0   63.4±14.0

Lipid(g)   59.7±15.8a3)   53.9±23.7ab   45.2±17.7b   50.3±19.6ab

Dietary fiber(g)   16.4±3.0   16.1±7.0   14.8±7.2   18.3±7.3

Ca(mg)  463.8±159.5  459.3±234.5  437.5±225.3  424.5±230.4

P(mg)  931.8±213.3  895.1±320.4  824.2±284.6  844.6±236.2

Fe(mg)   12.0±3.1   12.4±5.2   10.7±4.3   12.1±4.3

Na(g)    3.2±1.1    3.8±1.5    3.4±1.5    3.6±1.5

K(g)    2.1±0.5    2.1±0.8    2.1±1.0    2.2±0.7

Zn(mg)    8.1±2.5    8.0±3.1    7.6±3.2    7.3±2.4

Vit A(µg RE)  779.2±418.5  790.5±494.7  594.7±378.7  833.8±431.4

Vit B1(mg)    1.2±0.4    1.1±0.8    0.9±0.3    1.4±1.3

Vit B2(mg)    1.2±0.4    1.0±0.4    0.9±0.4    0.9±0.3

Vit B6(mg)    1.9±0.6    1.8±0.7    1.5±0.6    1.9±0.7

Niacin(mg)   14.3±5.5   15.7±7.0   12.1±6.0   15.5±6.7

Vit C(mg)   66.9±28.7ab   72.8±51.4ab   60.0±59.3a   93.2±62.9b

Vit E(mg)   16.2±5.3   14.5±6.8   12.5±6.9   16.1±7.6

1) Body mass index : <18.5 underweight, 18.5≤normal≤23.0, 23.0<overweight≤25.0, >25.0 obesity.
2) Mean±S.D.
3) Values with different superscripts within the row are significantly different at p<0.05 by Duncan's multiple range test.

3. 비만도에 따른 영양소 섭취량
여대생의 영양소 섭취량을 체질량 지수에 의한 비만도에

따라 비교한 결과를 Table 5에 나타내었다. 에너지, 탄수화
물, 단백질, 식이섬유, 칼슘, 인, 철, 나트륨, 칼륨, 아연, 비타
민 A, 비타민 B1, 비타민 B2, 비타민 B6, 나이아신, 비타민 E
의 섭취량은 각 군 간에 유의적인 차이가 없었으며, 지방 섭
취량은 과체중군이 45.2 g으로 저체중군의 59.7 g에 비해 유
의적으로 낮게 나타났다. 이는 Yu & Lee(2004)의 연구에서
지방 섭취량이 과체중군이 정상군에 비해 낮게 나타났다고

보고한 것과 일치하였다. 에너지 섭취량은 저체중군이 1,959 
kcal로 과체중군의 1,692.1 kcal보다 높았으나, 통계적유의성
은없었다. 비타민 C 섭취량은비만군이 93.2 mg으로저체중
군 66.9 mg, 정상체중 72.8 mg, 과체중군 60.0 mg과 정상체
중에 비하여 유의적으로 높게 나타났다.

4. 규칙적 운동 강도와 영양소 섭취량 및 신체적 특성
Table 3에서나타난바와같이 여대생의규칙적운동습관

을 조사한 결과, 33.0%가 규칙적으로 운동을 한다고 답하였
고, 규칙적으로 운동하는 여대생 중 운동 강도로 구분한 결
과, 32.7%는가볍게, 67.3%는 중등 강도로 운동을 한다고 응
답하였으나, 강렬하게 혹은 매우 강렬하게 운동을 규칙적으
로 한다는 응답자는 없었다. Table로 나타내지는 않았으나, 
규칙적 운동 습관이나 운동의 강도에 따른 영양소 섭취량은

유의적인차이가없었다. 그러나 Table 6에서와같이운동 강
도에 따라 신체적 특성을 비교한 결과, 신장은 유의적인 차
이가 없었으나, 체중은 보통 강도로 운동하는 군이 61.4 kg
으로가볍게운동하는군의 53.6 kg보다높게나타났고, 제지
방량과 체지방량도보통강도로운동하는 군이각각 39.3 kg, 
19.7 kg으로 가볍게 운동하는 군의 36.1 kg, 15.2 kg 보다 유
의적으로 높았다. 체지방률과 복부 지방률도 보통으로 운동
하는 군이 각각 31.4%, 0.84로 가볍게운동하는군의 28.0 %, 
0.80보다 유의적으로 높았고, 비만도도 보통 강도로 운동하
는 군이 23.3 kg/m2로 가볍게 운동하는 군의 20.5 kg/m2보다

유의적으로 높게 나타났다(p<0.05).
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Table 6. The anthropometric characteristics and body com- 
position in the subjects by exercise intensity

Variables Light
(n=16)

Moderate
(n=33) Significance2)

Height(cm) 161.8±4.51) 162.2±5.2 NS

Weight(kg)  53.6±6.6  61.4±11.9 p<0.05

Lean mass(kg)  36.1±3.4  39.3±5.6 p<0.05

Fat mass(kg)  15.2±4.2  19.7±7.1 p<0.05

Body fat(%)  28.0±4.7  31.4±5.4 p<0.05

Abdominal fat  0.80±0.03  0.84±0.06 p<0.05

BMI(kg/m2)  20.5±2.2  23.3±4.2 p<0.05

1) Mean±S.D.
2) Significance as determined by t-test.

본 연구에서는 조사 대상자가 주 5회 30분 이상 운동하는
경우, 규칙적인 운동군으로 간주하였는데, 보통 강도 운동군
의 비만도는 과체중이었다. 신체 활동이나 운동이 체중에 미
치는 영향에 대한 연구를 보면, 조사 대상자에게 신체 활동
을 스스로 보고하게 한 선행 연구에서 평균 하루 신체 활동

이 45∼60분으로 중등 강도 이상일때 체중 증가가 없었다고
보고하였고(Wareham et al 2005), 감소된 체중을 유지하기
위해서는매일 75분의걷기를추천하였다(Tate et al 2007). 그
리고 체중 증가 예방을 위한 2008년 미국의 신체 활동 가이
드를 보면 중등 강도에서 강렬한 강도 사이의 신체 활동을

아동과 청소년은 하루에 60분 이상, 성인은 하루 30∼60분정
도로 주 5회 이상 하도록 권장하고 있다(US Department of 
Health and Human Services 2008).
또한 체중 관리를 위해 Alison et al(2010)은 감량된 체중

을 오랫동안 유지하려면 운동과 식이조절을 동시에 해야 한

다고 보고하였다. 미국의 여대생을 대상으로 한 연구에서 체
중을 감량하거나 체중 증가를 원하지 않는 여대생의 경우, 
강도가 높은 운동과 하루에 과일과 채소는 5 서빙 이상, 지
방은 2 서빙이하로 섭취하였을 때 효과가 있었다고 하여신
체적활동과 동시에 식이조절의 병행을 추천하였다(Lowry et 
al 2000). 그러나 본 연구 대상자의 운동 강도는 가볍게와 보
통 강도 정도이었고, 에너지 섭취량은 운동 강도에 따라 나
눈 두군에서차이가 없었으므로 보통 강도의운동습관만으

로 체조성이나 체중에 영향을 미치지 않은 것으로 유추된다. 
따라서 식이조절이 병행되지않을 때보통강도로주 5일하
루 30분 이상의 규칙적 운동은 체중에 영향을 미치지 않은
것으로 사료되나, 이 연구가 단면적 연구이므로 본 연구에서
운동으로 인한 체중의 변화를 알 수 없어 이 결과를 해석하

는데 한계가 있다고 판단된다.

5. 아침식사 빈도에 따른 영양소 섭취량
여대생의 아침식사 빈도에 따른 여대생의 영양소 섭취량

은 Table 7과 같다. 에너지 섭취량은 아침식사 빈도가 일주
일에 5회 이상인 군이 1,915.8 kcal로 다른 군에 비하여 높게
나타났다. 이것은 여성의 경우, 아침식사를 하지 않은 경우
보다 아침식사를 하는 경우가 에너지 섭취량이 높았다고 보

고한 연구 결과(Song et al 2005)와 일치하였다.
탄수화물과 식이섬유 섭취량은 일주일에 5회 이상인 군이

각각 291.4 g, 18.8 g으로 다른 군보다 높았고, 칼슘, 인, 철, 
나트륨, 칼륨, 아연도 일주일에 5회 이상인 군이 다른 군에
비하여높은섭취량을보였다. 비타민 B6과 비타민 C도 일주
일에 5회 이상인 군이 다른군에 비하여높은 섭취량을 나타
냈으나, 권장 섭취량에는 미치지 못하였다. 비타민 E는 일주
일에 5회 이상인 군이 15.9 mg으로 2회 이하인 군보다 높은
섭취량을 보였다. 아침식사를 주 2회 이하로 하는 경우, 주

Table 7. Nutrient intake by frequency of breakfast intake 
in the subjects

Variables ≤2/week 
(n=55)

3∼4/week 
(n=43)

≥5/week 
(n=51)

Energy(kcal) 1,620.2±492.11)a2) 1,899.5±506.0b 1,915.8±447.9b

Carbohydrate(g)  232.4±71.9a  273.4±81.8b  291.4±82.9b

Protein(g)   68.3±55.4   69.2±19.3   72.0±21.2

Lipid(g)   50.7±21.9   57.8±23.1   51.4±21.2
Dietary 
fiber(g)   14.6±6.3a   15.8±6.3a   18.8±7.2b

Ca(mg)  391.0±206.3a  445.5±210.0ab  505.8±235.4b

P(mg)  789.7±309.2a  900.8±265.0ab  971.9±278.3b

Fe(mg)   10.9±4.1a   12.3±5.4ab   13.4±4.7b

Na(g)    3.2±1.4a    3.8±1.4ab    4.2±1.6b

K(g)    1.9±0.7a    2.2±0.9ab    2.4±0.8b

Zn(mg)    7.1±3.2a    8.1±2.8ab    8.6±2.8b

Vit A(µg RE)  748.2±512.0  708.8±401.4  837.7±454.8

Vit B1(mg)    1.2±0.9    1.3±1.1    1.1±0.5

Vit B2(mg)    1.0±0.4    1.1±0.5    1.2±0.5

Vit B6(mg)    1.6±0.7a    1.9±0.7ab    2.0±0.7b

Niacin(mg)   14.1±7.3   15.5±6.0   16.1±7.1

Vit C(mg)   75.2±62.7ab   60.0±30.0a   83.9±54.9b

Vit E(mg)   12.9±6.0a   15.9±7.6b   15.9±6.9b

1) Mean±S.D.
2) Values with different superscripts within the row are signi- 

ficantly different at p<0.05 by Duncan's multiple range test.
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3∼4회 이상 하는 군에 비해 에너지, 식이섬유, 칼슘, 철, 칼
륨, 아연, 비타민 B6, 비타민 E 등 영양소 섭취량이 낮았다. 
특히 식이섬유, 칼슘, 칼륨 섭취량은 권장 섭취량과 충분 섭
취량에 비교하였을 때 각각 약 73%, 60%, 54%로서 매우 낮
았다. 선행 연구에서 아침 결식을 하는 경우, 규칙적으로 아
침을 섭취하는 경우보다 식사의 질이 낮고, 영양밀도가 낮은
간식이나 고지방, 고당질의 식품을 많이 섭취하여 비만도가
높다고 하였다(Haire-Joshu et al 2011).
아침식사의 빈도에 따른 권장 섭취량 대비 섭취분율은

Table 8과 같다. Table 4에서 나타난 여대생의 각 영양소 섭
취비율(RNI)에 비해 아침식사를 주 5회 이상 섭취할 경우, 
모든 영양소의 섭취비율(RNI)이 높은 것으로 나타났다. 여대
생의 각각 영양소의 평균 RNI와 주 5회 이상 아침을 섭취하
는 경우의 RNI와 비교해 보면 식이섬유는 81.7%에서 94.1%,

Table 8. The nutrient intake and percentage of RNI by 
frequency of breakfast intake in the subjects

Variables ≤2/week 
(n=55)

3∼4/week 
(n=43)

≥5/week 
(n=51)

Energy(kcal)1)  77.2±23.42)a3)  90.3±23.8b  91.2±21.3b

Protein(g) 136.6±110.7 138.0±38.3 144.1±42.4
Dietary 
fiber(g)  72.8±31.6a  78.2±31.1a  94.1±36.1b

Ca(mg)  60.2±31.7a  71.0±35.8ab  77.8±36.2b

P(mg)  112.8±44.2a 129.6±37.9b 138.8±39.8b

Fe(mg)  77.9±29.5a  87.2±38.6ab  96.0±33.6b

Na(g)4) 213.8±92.0a 248.1±95.9ab 280.6±106.1b

K(g)4)  53.7±21.1a  62.2±25.8ab  68.8±23.0b

Zn(mg)  88.8±40.3a 101.3±34.9ab 107.3±34.5b

Vit A(µg RE) 115.1±78.8 108.3±61.2 128.9±70.0

Vit B1(mg) 106.5±85.0 121.4±96.9 103.9±41.2

Vit B2(mg)  82.8±33.5  90.3±39.2  96.3±41.0

Vit B6(mg) 117.4±53.4a 131.7±51.3ab 145.8±48.5b

Niacin(mg) 100.7±52.5 109.9±42.4 115.0±50.8

Vit C(mg)  75.2±62.6ab  59.3±29.9a  83.9±54.9b

Vit E(mg)4) 128.9±59.7a 157.0±76.2b 159.4±68.8b

1) Estimated energy requirements by dietary reference intakes 
for Koreans 2010. 

2) Mean±S.D.
3) Values with different superscripts within the row are signi- 

ficantly different at p<0.05. 
4) Adequate intake by dietary reference intakes for Koreans 

2010. 

칼슘은 69.6%에서 77.8%, 칼륨은 61.6%에서 68.8%, 비타민
C는 72.8%에서 83.9%로 모두 아침을 규칙적으로 섭취할 경
우 높게 나타났다.

Table 9에서 에너지 1,000 kcal 당 영양소 섭취량을 분석
한 결과, 규칙적으로 아침을 섭취하는 경우, 단백질의 영양
밀도는 유의적으로 낮았고, 식이섬유의 영양밀도는 유의적
으로 높아 규칙적으로 아침을 섭취하는 여대생은 식이섬유

가 높은 식품을 많이 섭취한다는 것을 알 수 있었다. 반면, 
주 2회이하로 아침을섭취하는군은 1,000 kcal 당 단백질의
섭취량은 높았으나, 주 5회 이상 섭취하는 군에 비해 식이섬
유의섭취량이낮았다. 미국의 경우, 심장질환의 위험을낮추
기 위해 식이섬유의충분섭취량을 14 g/1,000 kcal로 추천하
고있다(Institute of Medicine; Food and Nutrition Board 2010)
는 점을 감안한다면 식이섬유의 섭취량을 높이는 교육이 필

요하다고 판단된다.
아침의섭취는성인(Kerver et al 2006)과청소년에게서(Affe- 

nito et al 2005) 부족하게 섭취하는 영양소와 양의 상관성이
있으며, 아침 결식군보다 아침을 규칙적으로 섭취하는 경우,

Table 9. Nutrient intake per 1,000 kcal by frequency of 
breakfast intake in the subjects

Variables ≤2/week
(n=55)

3∼4/week
(n=43)

≥5/week
(n=51)

Protein(g)  35.0±15.4a  28.7±10.1b  27.7±7.6b

Dietary 
fiber(g)   9.0±3.5ab   8.3±2.6a   9.8±3.2b

Ca(mg) 239.6±108.4 244.6±119.5 267.3±118.8

P(mg) 487.3±130.3 485.5±111.5 513.8±114.1

Fe(mg)   6.9±2.6   6.4±2.0   7.0±1.9

Na(g)   2.0±0.7   2.0±0.7   2.3±0.9

K(g)   1.2±0.4   1.1±0.4   1.3±0.4

Zn(mg)   4.4±1.3   4.3±1.0   4.5±1.1

Vit A(µg RE)   1.2±0.9   1.0±0.7   1.0±0.4

Vit B1(mg)   0.7±0.5   1.0±0.5   1.0±0.2

Vit B2(mg)   0.6±0.2   1.0±0.2   1.0±0.2

Vit B6(mg)   1.0±0.4   1.0±0.3   1.1±0.3

Niacin(mg)   8.7±3.6   8.2±2.6   8.4±2.7

Vit C(mg)  45.1±34.8a  32.0±15.8b  44.9±32.8a

Vit E(mg)   8.3±3.6   8.3±3.4   8.1±3.1

1) Mean±S.D.
2) Values with different superscripts within the row are signi- 

ficantly different at p<0.05. 
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칼슘과 식이섬유의 섭취가 많았고, 아침을 규칙적으로 섭취
하는 사람은 아침을 결식하는 사람보다 영양 섭취에서 에너

지 밀도가 낮았다고 보고(Kant et al 2008)하였다. 이 연구에
서도 아침 섭취 빈도가 높은 경우, 칼륨과 식이섬유의 영양
밀도가 아침 섭취 빈도가 낮은 경우보다 높게 나타났다. 그
리고 주 2회이하 아침 섭취군과 주 5회 이상 아침 섭취군의
1,000 kcal 당 칼슘 섭취량은 각각 240 mg과 267 mg으로 유
의적이지 않지만, 아침 섭취군의 칼슘 영양 밀도가 높은 경
향을 보였다.
본 연구 대상자의 경우, 식이섬유의 일일 평균 섭취량이

낮았는데, 특히아침식사를주 2회이하로하는경우, 식이섬
유 섭취가 더욱 낮아 식이섬유 섭취가 심장질환의 사망률과

역의 상관관계를 나타낸다는 연구(Trichopoulou et al 2003)
도 있으므로 식이섬유 섭취량을 증가시킬 수 있도록 교육이

필요하다고 보인다.

6. 아침식사 빈도에 따른 신체적 특성
아침식사 빈도에 따른 여대생의 신체적 특성은 Table 10

과 같다. 아침식사 빈도를 일주일에 2회 이하, 3∼4회, 5회
이상인 군으로 분류하였을 때, 신체적 특성은 군 간에 차이
를 보이지 않았다. 선행 연구를 보면 아침식사를 하지 않은
경우, 비만도가 높았다고 보고하였고(Haire-Joshu et al 
2011), 아침을 주 4회 이상 결식하는 사람은 비만과 관련이
높다고 보고하였다(Greenwood & Stanford 2008). 청소년과
성인에서 아침을 결식하는 경우, 신체 활동이 적은 생활 습
관을 가지고 있고, 아침을 규칙적으로 섭취하는 사람이 아침
결식하는 사람보다 규칙적인 운동을 하는 비율이 높았고, 에
너지 밀도가 낮았다고 보고하였다(Mesas et al 2012). 또한
아침식사는 비만과 제2형 당뇨병의 위험을 낮추며, 또한 아

Table 10. Anthropometric characteristics and body com- 
position by frequency of breakfast intake in the subjects 

Variables ≤2/week
(n=55)

3∼4/week
(n=43)

≥5/week
(n=51)

Height(cm) 161.8±4.91) 162.9±5.2 161.8±5.0

Weight(kg)  57.7±12.2  57.6±9.3  55.4±9.0

Lean mass(kg)  37.8±5.6  38.1±4.2  37.1±4.5

Fat mass(kg)  17.6±7.2  17.1±5.7  16.1±5.1

Body fat(%)  29.5±6.1  29.2±5.0  28.4±5.0

Abdominal fat   0.8±0.1   0.8±0.0   0.8±0.0

BMI(kg/m2)  22.0±4.4  21.6±2.9  21.1±3.2

1) Mean±S.D.

침식사의빈도와 식사 질은혈당과 식욕 조절에영향을미치

고(Pereira et al 2011), 미량 영양소가 바람직하게 함유된 인
스턴트 시리얼 형태로 아침식사를 하는 경우, 비만을 방지하
였다고 하여(Song et al 2005) 아침 식사의 빈도뿐만 아니라, 
아침 식사의 질이 비만에 미치는 추후 연구도 요망된다.

7. 패스트푸드 섭취 빈도에 따른 영양소 섭취량
패스트푸드 섭취 빈도에 따른 여대생의 영양소 섭취량은

Table 11과같다. 식이섬유섭취량은패스트푸드를주 6회이
상 섭취하는 군이 12.1 g으로 주 1회이나 2∼3회 섭취군에
비해 유의적으로 낮았다(p<0.05). 칼슘 섭취량은 주 4∼5회
섭취군이 369.8 mg으로 주 1회 이하 섭취군에 비하여 낮게
나타났다(p<0.05). 칼륨의 섭취량은주 6회이상 섭취하는 군
이 1.6 g으로 주 1회 이하, 2∼3회 섭취하는 군에 비하여 낮
았으며, 비타민 A 섭취량은 주 6회 이상 섭취군이 552.2 µg 
RE로주 1회이하섭취군에비해유의적으로낮았다(p<0.05). 
비타민 B6의 섭취량은 주 6회 이상 섭취하는 군이 1.4 mg으
로 다른 군보다 낮았으며, 비타민 C의 섭취량은 일주일에 4
∼5회섭취하는군이 53.6 mg으로주 1회이하섭취군보다유
의적으로 낮게 나타났다.(p<0.05).
패스트푸드의 섭취 빈도가 높은 경우, 식이섬유와 칼슘의

섭취가 낮았고(Paeratakul et al 2003), 제 2형 당뇨병과 심장
질환의사망위험률이높았다(Odegaard et al 2012). 따라서여
대생들의 패스트푸드 섭취 빈도가 높을수록 식이섬유, 칼슘, 
칼륨의 섭취가 낮았으므로 이에 따라 성인병의 위험도도 높

아지리라 예측되므로 여대생들의 식습관 교정 교육의 필요

성이 대두된다고 사료된다.

요약 및 결론

대구지역 평균 연령 19.5세의 여대생을 대상으로 식습관
과 운동습관에 따라 영양소 섭취량과 체성분을 비교하였다. 
그 결과, 여대생의 일일 평균 에너지 섭취량은 1,799.4 kcal
로권장 섭취량 대비 85.7%를섭취하였고, 단백질 69.6 g, 인
883.9 mg, 비타민 A 773.4 µg RE, 비타민 B1 1.2 mg, 비타민
B6 1.8 mg, 비타민 E 14.7 mg, 나이아신 15.1 mg을 섭취하였
는데, 이것은 각각 권장 섭취량의 139.2%, 126.3%, 119.0%, 
109.1%, 130.7%, 147.9% 108.1%로 높게 섭취하고 있었다. 
또한 일일 평균 나트륨 섭취량은 3.7 g으로 충분 섭취량의
247.3 %로 높게 섭취하고 있었다.
반면, 칼슘 452.0 mg, 철 12.1 mg, 칼륨 2.1 g, 비타민 B2 

1.0 mg, 비타민 C 73.7 mg을 섭취하였는데, 이것은 각각 권
장 섭취량의 69.6%, 86.7%, 61.1%, 89.2%, 73.8%로 낮게 섭
취하고 있었다. 또한 식이섬유는 16.3 g으로 충분섭취량 대
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Table 11. Nutrient intake of subjects by fast food frequency

Variables ≤1/week (n=48) 2∼3/week (n=63) 4∼5/week (n=24) ≥6/week (n=14)

Energy(kcal) 1,811.1±408.61) 1,819.7±515.8 1,768.3±572.5 1,721.2±571.1

Carbohydrate(g)   69.6±20.9   73.5±50.7   61.5±23.6   66.2±23.4

Protein(g)   49.2±17.0   53.7±21.9   56.7±25.0   59.1±31.1

Lipid(g)  273.3±72.4  265.4±85.6  252.1±84.9  241.7±96.2

Dietary fiber(g)   18.2±6.8a2)   16.4±6.5ab   13.4±5.8bc   12.1±5.5c

Ca(mg)  534.4±192.1a  424.3±206.0ab  369.8±218.1b  406.6±341.1ab

P(mg)  940.4±267.6  882.7±275.9  771.4±315.3  874.3±383.4

Fe(mg)   12.9±4.0   11.4±4.7   12.0±4.9   12.9±7.7

Na(g)    3.9±1.7    3.6±1.3    3.4±1.6    3.5±1.4

K(g)    2.2±0.7a    2.2±0.8a    1.7±0.7b    1.6±0.5b

Zn(mg)    8.2±2.7    7.9±3.0    7.3±3.3    7.1±2.5

Vit A(µg RE)  863.7±492.3a  804.4±471.2ab  582.9±350.7ab  552.2±360.8b

Vit B1(mg)    1.3±1.3    1.1±0.5    1.0±0.3    1.1±0.5

Vit B2(mg)    1.0±0.4    1.0±0.4    1.0±0.4    1.2±0.6

Vit B6(mg)    1.9±0.7a    1.9±0.6a    1.5±0.9ab    1.4±0.5b

Niacin(mg)   16.1±7.2   15.3±6.7   13.3±6.2   14.1±6.5

Vit C(mg)   93.3±69.5a   67.8±35.9ab   53.6±35.4b   61.2±57.0b

Vit E(mg)   15.0±6.2   15.0±7.2   13.3±7.3   14.9±6.8

1) Mean±S.D.
2) Values with different superscripts within the row are significantly different at p<0.05 by Duncan's multiple range test.

비 81.7%로 낮게 섭취하고 있었고, 아연 섭취량은 7.8 mg으
로 권장 섭취량대비 98.4%로 나타났다. 따라서 여대생은 칼
륨과 칼슘을 권장 섭취량에 가장 미달되게 섭취하였고, 그
다음 비타민 C와 철을 권장 섭취량에 미달되게 섭취하였다.
아침식사 섭취 빈도가 주 5회 이상인 경우, 칼슘, 칼륨, 식

이섬유, 비타민 A, 비타민 B6, 비타민 C의 섭취가 아침식사
빈도가 주 2회 이하인 군에 비해 유의적으로 높았다. 아침식
사를 주 2회 이하 섭취하는 군의 경우, 칼슘, 칼륨, 식이섬유
의 일일 평균 섭취량이 각각 391.0 mg, 1.9 g, 14.6 g으로 나
타나 이들 영양소의 섭취가 한국인권장섭취량이나충분섭

취량에 대한 분율이 매우 낮았다. 또한 패스트푸드를 주 6회
이상 섭취하는 군의 일일 평균 식이섬유 섭취량은 12.1 g으
로 패스트푸드 섭취 빈도가 주 1회 이하 섭취하는군에 비해
유의적으로 낮았고, 그 외 칼륨, 비타민 A, 비타민 B6, 비타
민 C 섭취량도 유의적으로 낮았다. 또한 패스트푸드를 주 6
회 이상 섭취하는 군의 경우 주 2∼3회 이하 섭취하는 군에
비해 칼륨과 비타민 B6의 섭취량도 유의적으로 낮았다. 따라
서패스트푸드섭취 빈도가높은 경우, 칼슘, 칼륨, 비타민 A, 

비타민 B6, 비타민 C, 식이섬유의 섭취가 낮아 식사의 질이
낮았다.
결론적으로 아침식사 섭취 빈도가 낮은 경우나 패스트푸

드 섭취 빈도가 높은 경우, 여대생들이 부족하게 섭취하고
있는 영양소인 칼슘, 칼륨, 비타민 B6, 식이섬유, 비타민 C의
섭취량이 아침식사 섭취 빈도가 높은 경우나 패스트푸드 섭

취 빈도가 낮은 경우보다 더 낮았고, 특히 이들 영양소가 부
족한 경우, 만성질환과 관련성이 있다는 것을 감안할 때 규
칙적인 아침식사 섭취와 패스트푸드 섭취 감소 교육과 아울

러 부족한 영양소의 섭취를 높이도록 영양 교육이 필요하다

고 판단된다.
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