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ABSTRACT The purpose of this study was to investigate the nutrient intake status of university students in Chuncheon 
area (175 males and 131 females). This study was conducted by employing a self-administered questionnaire. Dietary 
assessment was measured by a 24-h recall method. The average height and weight of male students were 175.2±6.2 
cm and 68.2±9.9 kg, respectively. For female students, average values were 161.7±5.2 cm and 55.1±6.5 kg, respectively. 
The mean BMIs for both male and female students were 22.2 and 21.1, respectively. In both male and female students, 
the rate of skipping breakfast was high. Daily averages for energy, carbohydrates, protein, and fat intakes in male 
students were significantly higher than those of female students (P<0.001). For male students, protein, vitamin B1, 
P, Fe, and Na were above recommended nutrient intake and adequate intake, whereas for female students, they were 
protein, vitamin A, P, and Na. For male students, nutrient intakes for Ca, vitamin B2, vitamin C, and vitamin B6 
were below the estimated average requirement (EAR) by at least 50% or more, whereas for female students, they 
were vitamin C, Fe, vitamin B6, vitamin B2, niacin, folate, and Ca. Ca was alarmingly low, with more than 75% 
of both male and female students showing levels below the EAR. Therefore, it is important that nutritional education 
be facilitated for college students to take responsibility of their own health through learning about nutrient intake 
as well as developing positive eating habits.
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서   론

대학생은 청소년기에서 성인기로 전환되는 과도기 연령

으로, 일반적으로 식습관은 사춘기 이전에 거의 형성되어 

20대에 고착화되는 것으로 알려져 있다(1). 또한 대학생 시

기의 식습관은 중년기 이후 노년기까지의 건강관리에도 영

향을 미칠 수 있어(2) 이 시기에 다양하고 균형 잡힌 영양 

섭취를 통한 올바른 식습관 형성은 매우 중요하다. 한편 대

학생 시기는 부모와 학교의 규제에서 벗어나 자유로운 생활

과 독립적인 의사결정이 가능해지면서 생활이 다양하고 복

잡해지는데(3), 이로 인해 외식과 음주 등의 증가와 같은 식

생활의 변화도 생기게 된다(4,5). 대학생들은 젊고 건강하다

는 생각으로 건강문제에 대한 관심이 적고 영양섭취의 중요

성을 잘 인식하지 못하는 경우가 많다(1). 실제 대학생을 대

상으로 한 연구에서 불규칙한 식사와 높은 결식률, 간식 비

중의 증가, 패스트푸드의 섭취 증가, 지나친 체중조절 등의 

많은 문제가 나타나고 있었다(1-6).

2013년 국민건강영양조사(7)의 19∼29세 남녀 영양소 

섭취 실태를 보면 남자는 에너지 2,631.9 kcal, 단백질 98.7 

g, 지방 72.8 g, 탄수화물 345.7 g을 섭취하고 있었으며, 

여자는 에너지 1,949.1 kcal, 단백질 71.2 g, 지방 55.7 g, 

탄수화물 275.3 g을 섭취하는 것으로 나타났다. 또한 한국

인 영양섭취기준(8) 중 권장섭취량 또는 충분섭취량에 대한 

섭취비율이 90% 미만인 영양소는 남자의 경우 칼슘(72.9 

%), 비타민 C(76.2%)로 나타났으며, 여자는 칼슘(69.4%), 

칼륨(75.5%), 비타민 C(80.7%)로 나타났다. 남녀 모두 칼

슘을 가장 부족하게 섭취하고 있었는데, 대전지역(1)과 인천

지역(9) 대학생을 대상으로 한 연구에서도 칼슘을 권장섭취

량의 50%, 62% 미만으로 섭취하면서 가장 부족하게 섭취하

는 영양소로 나타났다. 그 외 다른 선행연구(3,10,11)에서는 

인과 나트륨의 과잉 섭취, 엽산은 권장섭취량의 53% 미만, 

비타민 C는 70% 미만, 칼슘은 75% 미만, 철분은 80% 이하

인 것으로 조사되어 대학생들의 영양 상태가 좋지 않음을 

알 수 있었다. 

대학생들의 영양소 섭취 상태는 부모의 영향, 지역적 요
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인, 거주 상태, 경제적 수준, 교육 정도, 체질량 지수, 생활 

스트레스 등 여러 복합적인 요인에 의해 영향을 받는다고 

하였다(1,9,12-15). 또한 평소 생활의 패턴이나 습관도 영

양소 섭취 상태에 영향을 미치는 중요한 요인으로(2), 대학

생들은 주로 수업이 있는 주중과 얼마간의 여유를 가질 수 

있는 주말의 식생활에 차이가 있을 것으로 생각된다. 실제 

고등학생을 대상으로 한 Pak 등(16)과 Chai 등(17)의 연구

에서도 청소년들의 생활패턴이 주중과 주말의 영양소 섭취

량에 차이를 나타내었다. 따라서 대학생들의 영양 섭취 상태

를 알아보기 위해서는 주중과 주말 식사가 모두 반영된 식품

섭취조사를 통해 파악하는 것이 필요하다고 생각한다. 기존 

대학생을 대상으로 한 식생활과 관련된 선행 연구들(1-3,4, 

6,9-13)을 살펴보면 대부분 식습관 및 영양소 섭취 실태 

조사에 중점을 두고 대학생들의 불규칙한 식사와 영양 섭취 

불량 등을 지적하고 있었다. 그리고 영양 섭취 상태를 조사

한 연구들(1,11,12,18-20)의 대부분이 24시간 회상법을 이

용한 1일간의 식품섭취조사에 근거하고 있어 개인의 일일 

식품 섭취의 편차에 의해 평상시 식품 섭취 수준을 판단하기

에는 제한이 따를 것으로 보인다.

이에 본 연구는 주중(2일)과 주말(2일)이 포함된 비연속

적인 4일간의 식품섭취조사를 실시하여 춘천지역 일부 남녀 

대학생들의 영양소 섭취 상태를 파악함으로써 향후 대학생

들의 영양교육을 위한 기초자료를 제공하고자 한다. 

대상 및 방법

조사대상자

본 연구는 강원 춘천시 소재 대학교에서 식생활 관련 교양

강의를 수강하는 학생을 대상으로 2014년 12월 설문조사를 

하였다. 회수된 설문지 342부 중 신체계측치와 식이섭취조

사에 응답이 불충분한 36부를 제외한 306부(남 175명, 여 

131명)가 본 조사에 이용되었다. 

조사내용 및 방법

본 연구는 설문지법으로 조사대상자의 연령, 거주 상태, 

신체계측치 조사와 식이섭취조사로 구성되었다. 

신체계측치 조사: 직접 기재한 신장(cm)과 체중(kg)을 이

용하여 신체질량지수(body mass index, BMI)를 구하였다. 

BMI는 체중을 신장의 제곱으로 나누어(kg/m2) 계산하였으

며, BMI에 따른 분류는 대한비만학회에서 제시한 저체중

(18.5 이하), 정상체중(18.5~22.9), 과체중(23.0~24.9), 비

만(25 이상)의 기준으로 구분하여 비교하였다. 

식이섭취조사: 주중과 주말에 따른 식이 섭취를 조사하기 

위해 주중 2일과 주말 2일의 섭취내용을 24시간 회상법을 

이용하여 직접 기록하게 하였는데 학생들이 24시간 전에 

섭취한 모든 식품과 음료의 종류와 섭취량을 기록하고 구체

적으로 작성할 수 있도록 실물크기 모형을 제시하였다. 수집

한 자료는 CAN-pro 4.0(한국영양학회)을 이용하여 영양소 

섭취량을 분석하였고, 이를 2010 한국인 영양섭취기준(8)

과 비교하였다. 에너지 섭취량은 에너지 필요추정량에 대한 

섭취비율(%EER), 권장섭취량이 설정된 단백질, 비타민 A, 

비타민 B1, 비타민 B2, 나이아신, 비타민 B6, 비타민 C, 엽산, 

칼슘, 인, 철분, 아연은 권장섭취량에 대한 섭취비율(%RNI)

로, 충분섭취량이 설정된 나트륨은 충분섭취량에 대한 섭취

비율(%AI)로 비교하였다. 또한 영양소별 영양섭취기준 미

만 섭취자를 알아보고자 한국인 영양섭취기준을 세분화하

여, 에너지는 에너지 필요추정량을 이용하여 75% 미만, 75 

~125%, 125% 이상을 섭취하는 비율을 알아보았으며, 영양

소들은 평균필요량(EAR) 미만, 평균필요량(EAR)에서 권장

섭취량(RNI) 미만, 권장섭취량(RNI)에서 상한섭취량(UL) 

미만, 상한섭취량(UL) 이상으로 분류하여 비교하였다(10). 

한편 상한섭취량이 설정되지 않은 영양소, 단백질, 비타민 

B1, 비타민 B2는 평균필요량 미만, 평균필요량에서 권장섭

취량 미만, 권장섭취량 이상으로 분류하여 비교하였다. 끼니

별 결식률은 24시간 회상법을 통해 작성된 식이섭취조사표

에서 아침, 점심, 저녁 중 기재하지 않은 부분을 결식으로 

분류하여 평가하였다. 

자료처리 방법

본 연구에서 조사된 모든 자료는 SPSS WIN 프로그램

(Ver. 12.0, SPSS Inc., Chicago, IL, USA)을 이용하여 통

계처리를 하였다. 조사대상자의 성별에 따른 연령, 신장, 체

중, BMI, 영양소 섭취량 및 권장섭취비율은 평균과 표준편

차를 구하고 t-test를 통해 유의성 검정을 하였으며, 성별에 

따른 주중과 주말의 영양소 섭취량 및 권장섭취비율은 

paired t-test를 통해 유의성 검정을 하였다. 거주 상태, 

BMI에 따른 분류, 끼니별 결식률, 에너지 필요추정량(EER)

과 영양섭취기준(DRIs)의 영양소 섭취율은 빈도와 백분율

을 구하고 χ2-test를 이용하여 유의성 검정을 하였다. 

결과 및 고찰

조사대상자의 일반사항

조사대상자의 일반사항은 Table 1과 같다. 평균 나이는 

남학생이 21.1±2.9세, 여학생이 20.3±2.2세로 나타났다

(P<0.05). 남학생의 평균 신장과 체중은 각각 175.2±6.2 

cm와 68.2±9.9 kg이었으며, 여학생은 161.7±5.2 cm와 

55.1±6.5 kg으로 나타났다(P<0.001). 이를 2013년 국민

건강영양조사(7)의 19∼29세 체위기준과 비교했을 때 20

대 남자의 평균 신장과 체중은 각각 174.4 cm, 71.8 kg, 20

대 여자는 162.1 cm, 56 kg으로 나타나면서 본 조사대상자

의 남학생 체중이 3.6 kg 정도 낮은 것을 제외하고는 대체로 

유사한 수치를 보였다. 대학생을 대상으로 한 연구들(3,4,9)

과 비교했을 때도 본 조사대상자의 남학생 체중이 낮은 것으

로 나타났는데 조사시기와 지역, 연령 분포 등의 차이에서 

나타나는 결과라 생각된다. 평균 BMI는 남학생과 여학생이 
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Table 1. The physical characteristics of the subjects 
Variables Male (n=175) Female (n=131) Total (n=306) t or χ2

Age (year)
Height (cm)
Weight (kg)
BMI (kg/m2)

  21.1±2.91)

175.2±6.2
 68.2±9.9
 22.2±2.8

 20.3±2.2
161.7±5.2
 55.1±6.5
 21.1±2.1

 20.7±2.6
169.4±8.8

  62.6±10.8
 21.7±2.6

 2.283*

19.816*** 
13.528*** 
 3.803*** 

BMI

<18.5
18.5∼22.9
23.0∼24.9
≥25.0

 13 (7.4)2)

103 (58.9)
 32 (18.3)
 27 (15.4)

12 (9.2)
97 (74.0)
15 (11.5)
 7 (5.3)

 25 (8.2)
200 (65.4)
 47 (15.4)
 34 (11.0)

12.056**

Residence type

Living with family
Boarding house
Preparation of own meals
Dormitory

 43 (24.6)
  6 (3.4)
 76 (43.4)
 50 (28.6)

38 (29.0)
 5 (3.8)
34 (26.0)
54 (41.2)

 81 (26.5)
 11 (3.6)
110 (35.9)
104 (34.0)

11.272*

1)Mean±SD. 2)N (%). 
*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001.

Table 2. Percentage of meal skipping of weekdays and weekends of the subjects                   (%)

Meal 
Male Female

χ2-value
Weekdays Weekends Total χ2-value Weekdays Weekends Total χ2-value

Breakfast
Lunch
Dinner

28.3
 9.4
 8.1

35.2
16.3
 2.7

31.7
12.9
 5.4

3.383
24.4
 7.3
 4.9

34.1
22.0
 7.3

29.2
14.7
 6.1

0.986 0.277

각각 22.2±2.8과 21.1±2.1로 나타났는데(P<0.001), BMI 

분포를 보면 남학생은 저체중이 7.4%, 정상체중이 58.9%, 

과체중이 18.3%, 비만이 15.4%로 나타났으며, 여학생은 저

체중이 9.2%, 정상체중이 74.0%, 과체중이 11.5%, 비만이 

5.3%로 나타났다(P<0.01). 국민건강영양조사(7)에서는 정

상체중의 범위를 18.5∼25 kg/m2 미만으로 구분하여 본 연

구와 직접 비교는 어렵지만 남학생의 과체중과 비만 유병률

이 여학생보다 높게 나타나면서(P<0.01) 본 연구와 유사하

였다. 현재 거주 상태는 남학생의 경우 자취가 43.4%로 가

장 많았고 기숙사가 28.6%, 자택이 24.6% 순으로 나타났으

며, 여학생은 기숙사가 41.2%로 가장 많았고 자택이 29.0 

%, 자취가 26.0% 순으로 나타났다(P<0.05). 

끼니별 결식률

조사대상자의 끼니별 결식률을 알아본 결과는 Table 2와 

같다. 남녀 모두 아침 결식률이 각각 31.7%, 29.2%로 점심

과 저녁 결식률에 비해 모두 높게 나타났으나 유의적인 차이

는 없었다. 주중과 주말의 끼니별 결식률을 살펴보면 남학생

은 아침 결식률이 주중 28.3%, 주말 35.2%, 점심 결식률이 

주중 9.4%, 주말 16.3%, 저녁 결식률이 주중 8.1%, 주말 

2.7%로 나타나 아침과 점심 결식률은 주말이 높았으며, 저

녁 결식률은 주중이 높게 나타났다. 여학생은 아침 결식률이 

주중 24.4%, 주말 34.1%, 점심 결식률이 주중 7.3%, 주말 

22.0%, 저녁 결식률이 주중 4.9%, 주말 7.3%로 나타나 아

침, 점심, 저녁 결식률 모두 주중에 비해 주말이 높게 나타났

다. 아침 결식에 관한 연구들(7,21-23)은 아침 결식과 섭취

군에 대하여 연구자에 따라 다른 분류기준을 사용하고 있어 

직접 비교는 어렵지만 국민건강영양조사(7)에서도 아침 결

식률이 20대 남녀 각각 43.2%, 36.6%로 점심과 저녁 결식

률에 비해 약 4배 이상 높게 나타났고, 울산지역 대학생을 

대상으로 한 연구(21)에서도 34.9%가 아침을 자주 결식한

다고 하여 아침 결식률의 심각성 및 문제점을 지적하였다. 

Kim 등(21)과 Yun 등(22)은 아침 결식자들이 시간부족과 

식욕부진으로 인해 결식률이 높다고 하였으며, Kim과 Kim 

(23)의 연구에서는 아침 결식자들이 불규칙한 식사습관과 

빠른 식사속도, 채소와 과일의 섭취 부족, 유제품 섭취 부족 

등의 문제점을 보이고 있었으며 영양 섭취 부족 정도도 심각

한 것으로 나타났다. Yu 등(24)은 불규칙한 아침식사를 하

는 여대생들의 영양소 섭취 상태가 낮았고 얼굴이나 신체 

일부의 경련, 목이나 어깨 결림, 소화불량을 더 느끼는 등 

건강 상태가 좋지 않았다고 보고하였다. 고등학생을 대상으

로 한 주중과 주말에 따른 영양소 섭취 상태에 관한 연구

(16,17)에서도 주중에 비해 주말에 아침과 점심 결식률이 

높게 나타나 본 연구와 유사하였다. Pak 등(16)은 학생들이 

주중에 부족했던 잠을 주말에 보충하느라 늦잠을 자서 아침

과 점심 결식률이 높다고 하였으며, 주중 아침 결식률이 점

심과 저녁 결식률에 비해 높은 이유를 늦은 시간까지 학업으

로 인한 수면부족과 이른 수업시간 때문이라고 하였다. 한편 

대학생들은 주중 이른 수업시간으로 인해 아침을 거를 수도 

있겠지만 자유로운 수업 시간표에 따른 불규칙적인 시간이 

아침에 늦잠을 자거나 점심식사를 거르게 하는 원인이 될 

수도 있다. 또한 주말에 아침과 점심 결식률이 높은 이유는 
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주중 학업으로 인해 부족했던 잠을 주말에 보충하기 위함과 

자취생활 등 보다 자유로운 생활로 인한 잦은 음주, 야식과 

같은 불규칙한 생활습관도 학생들에게 피로와 식욕저하를 

초래해 아침과 점심식사를 거르게 되는 이유라 생각한다. 

따라서 학생들에게 아침식사의 중요성을 인식시켜 주말에

도 아침식사를 거르지 않는 규칙적인 생활습관이 가능해질 

수 있도록 영양교육이 이루어져야 할 것이다. 

영양소 섭취 상태

조사대상자의 영양소 섭취 상태를 나타낸 결과는 Table 

3과 같다. 성별에 따른 1일 평균 에너지는 남학생이 1,795.8 

kcal, 여학생이 1,473.1 kcal, 탄수화물은 남학생이 254.1 

g, 여학생이 213.4 g, 단백질은 남학생이 67.7 g, 여학생이 

55.5 g, 지방은 남학생이 53.2 g, 여학생이 43.9 g으로 남학

생이 여학생보다 유의적으로 높게 섭취하였다(P<0.001). 

또한 비타민 A와 C를 제외한 비타민 B1(P<0.001), 비타민 

B2(P<0.01), 나이아신(P<0.001), 비타민 B6(P<0.001), 비

타민 E(P<0.001), 엽산(P<0.01), 칼슘(P<0.05), 인(P<0.001), 

철분(P<0.001), 아연(P<0.001), 나트륨(P<0.001), 콜레스

테롤(P<0.001)도 남학생이 유의적으로 높게 섭취하였다. 

인천지역 대학생을 대상으로 한 연구(10)에서 남학생의 

에너지 섭취량은 1,792.7 kcal, 부산지역(11) 여대생은 

1,405.5 kcal로 조사되어 본 연구와 유사한 결과를 보였다. 

그러나 대전지역(1) 대학생들의 평균 에너지 섭취량은 남학

생이 1,942 kcal, 여학생이 1,605.4 kcal로 나타나 본 연구 

대상자의 에너지 섭취량이 낮았는데, 이는 대학생을 대상으

로 한 선행연구들(3,9)과 비교하거나 국민건강조사 결과치

인 2,631.9 kcal, 1,949.1 kcal와 비교했을 때도 본 연구의 

결과 값은 현저히 낮은 수치를 보이고 있었다. 이는 특정 

집단과 지역, 연령 분포 등의 차이에서 나타나는 결과라 생

각된다. 

단백질 섭취량은 국민건강영양조사(7)의 19∼29세 남녀 

섭취량 98.7 g, 71.2 g보다 낮은 섭취량이기는 하나 한국인 

영양섭취기준(8)인 55 g, 50 g에는 적정수준을 나타내었다. 

콜레스테롤 섭취량은 남녀 각각 353.9 mg, 286.5 mg으로 

한국인 영양섭취기준(8)인 1일 300 mg 미만 섭취와 비교했

을 때 여학생은 적정 섭취량을 보이고 있었으나 남학생은 

적정수준보다 조금 더 높게 섭취하고 있었다. 최근 미국 식

사지침자문위원회(25)는 식이 콜레스테롤 섭취량과 혈중 

콜레스테롤 사이에 뚜렷한 연관성이 없음을 제시하였다. 오

히려 혈중 콜레스테롤 수치를 높이는 건 식품 내 포화지방의 

함량으로 과량 섭취 시 심혈관 질환의 위험성을 높일 수 있

기 때문에(26) 포화 지방이 다량 함유되어 있는 음식을 적정 

섭취할 수 있도록 영양교육의 필요성이 요구된다.

주중과 주말의 영양소 섭취 상태를 살펴보면 남학생의 1

일 평균 에너지(P<0.01)는 주중 1,916.5 kcal, 주말 1,675.2 

kcal, 탄수화물(P<0.01)은 주중 269.9 g, 주말 238.3 g, 단

백질(P<0.05)은 주중 71.6 g, 주말 63.8 g, 지방(P<0.01)은 
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Table 4. Acceptable macronutrient distribution ranges (AMDR) of the subjects

Nutrient 
Male Female

t-value
Weekdays Weekends Total t-value Weekdays Weekends Total t-value

Carbohydrate
Protein
Fat

 57.7±8.31)

15.1±3.3
27.1±7.1

57.9±7.4
15.5±4.4
26.5±6.3

57.8±7.8
15.3±3.9
26.8±6.7

-0.251
-0.872
 0.820

57.9±8.4
14.9±3.5
27.0±6.9

59.2±8.9
15.2±3.7
25.4±7.8

58.5±8.6
15.1±3.6
26.2±7.4

-1.522
-0.619
 2.171*

-1.005
 0.757
 0.777

1)Mean±SD. *P<0.05.

주중 57.6 g, 주말 48.9 g으로 주말에 비해 주중에 유의적으

로 높게 섭취하였다. 또한 비타민 B1(P<0.01), 나이아신(P< 

0.01), 비타민 B6(P<0.01), 비타민 E(P<0.01), 철분(P<0.05), 

아연(P<0.01), 나트륨(P<0.05)도 주중에 유의적으로 높게 

섭취하였다. 여학생은 지방(P<0.05)을 주중 46.2 g, 주말 

41.6 g으로 주중에 유의적으로 높게 섭취하였으며, 비타민 

E(P<0.05), 칼슘(P<0.01), 철분(P<0.01)의 섭취량도 주말

에 비해 주중에 유의적으로 높게 섭취하였다. 고등학생을 

대상으로 주중과 주말의 영양소 섭취량을 비교한 Shin(27)

과 Pak 등(16)의 연구에서는 에너지, 탄수화물, 단백질 섭취

량이 주말보다 주중에 높게 나타났으며, 남고생을 대상으로 

한 Chai 등(17)의 연구에서는 탄수화물이 주중에 높게 섭취

되었으나 지방은 주중에 비해 주말에 높게 섭취되면서 본 

연구와 상반된 결과를 보여주었다. 또한 Pak 등(16)의 연구

에서는 인, 철분, 칼륨, 비타민 B1, 나이아신, 엽산, 비타민 

C가, Chai 등(17)의 연구에서는 식이섬유, 인, 철분, 칼륨, 

비타민 A, 비타민 C, 나이아신, 엽산이, Shin(27)의 연구에

서는 식이섬유, 칼슘, 철분, 인, 비타민 A, 나이아신, 비타민 

C, 엽산의 섭취량이 주말에 비해 주중에 높은 것으로 나타났

다. 이들의 연구도 본 연구와 유사하게 주말에 비해 주중에 

높은 영양소 섭취량을 보이고 있는데, Pak 등(16)과 Chai 

등(17)은 식사의 다양성을 평가할 수 있는 식품 섭취 가짓수

가 영양소 섭취량에 영향을 준다고 하였으며 주중이 주말보

다 식품 섭취 가짓수가 높게 나타났다고 하였다.

에너지 섭취량에 대한 탄수화물, 단백질, 지방의 섭취비

율을 나타낸 결과는 Table 4와 같다. 남학생이 57.8:15.3: 

26.8, 여학생이 58.5:15.1:26.2로 나타나면서 서로 유사한 

결과를 보였다. 남학생은 주중, 주말의 탄수화물과 단백질의 

섭취비율이 별 차이가 없었고, 주중에 지방의 섭취비율이 

높은 것으로 나타났으나 유의적인 차이는 없었다. 여학생은 

주중에 지방의 섭취비율이 유의적으로 높았고(P<0.05), 주

말에는 탄수화물과 단백질의 섭취비율이 높았으나 유의적

인 차이는 없었다. 이를 국민건강영양조사결과(7)에서 나타

난 20대 남녀 각각 58.6:16.0:25.3, 60.4:14.9:24.8과 비교

해 볼 때 본 조사대상자의 남학생은 지방의 섭취비율이 높으

며, 여학생은 탄수화물이 낮고 지방의 섭취비율이 높은 것으

로 나타났다. 한국인 영양섭취기준(8) 에너지 적정비율인 탄

수화물 55~70%, 단백질 7~20%, 지방 15~25%와 비교했

을 때는 본 연구대상자의 탄수화물과 단백질은 적정비율을 

보인 반면 지방은 적정비율을 초과하였다. 또한 대학생을 

대상으로 한 다른 연구(1,11)에서도 지방의 섭취비율이 26 

~28%로 나타나면서 대학생들의 식사 구성에 지방이 차지

하는 비율이 늘어나고 있음을 알 수 있었다. Kim(28)은 3대 

열량 영양소의 구성 비율이 식욕 조절이나 비만과 밀접하다

고 하였으며, 이 중 지방의 섭취비율은 비만 정도 및 체지방

량과 상관성이 있어 지방 비율이 높은 식사 형태는 과도한 

열량이 아니더라도 체지방 축적의 요인이 될 수 있다고 하였

다(29,30). 또한 전체 열량 중 지방의 높은 섭취비율은 심혈

관계 질환의 발생 위험과 밀접하기에(28) 지방 섭취량에 영

향을 미칠 수 있는 여러 요인들을 살펴보고 대학생들이 에너

지 적정비율을 고려한 영양섭취가 가능할 수 있도록 영양교

육의 필요성이 요구된다. 

Table 5는 성별에 따른 한국인 영양섭취기준(8)에 대한 

섭취비율을 나타낸 것으로 영양섭취기준 중 권장섭취량

(RNI) 및 충분섭취량(AI) 이상 섭취한 영양소와 권장섭취량

의 80% 이하로 섭취하는 영양소를 중심으로 살펴본 결과는 

다음과 같다. 권장섭취량 및 충분섭취량 이상 섭취한 영양소

는 남학생의 경우 단백질 123.1%, 비타민 B1 108.6%, 인 

137.1%, 철분 129.0%, 나트륨 311.7%였으며, 여학생은 단

백질 111.0%, 비타민 A 104.8%, 인 114.3%, 나트륨 260.3 

%로 나타났다. 반면 남학생의 에너지 필요추정량에 대한 섭

취비율은 69%이며, 비타민 B2와 비타민 C는 각각 권장섭취

량의 78.9%, 70.9%로 나타났으며, 칼슘은 58.0%로 가장 

적게 섭취하는 것으로 나타났다. 여학생은 에너지 필요추정

량에 대한 섭취비율이 70%, 비타민 C와 철분이 각각 권장섭

취량의 67.2%, 76.2%로 나타났고, 칼슘이 58.6%로 남학생

과 마찬가지로 가장 적게 섭취하는 것으로 나타났다. 

단백질의 섭취량은 남녀 모두 권장섭취량 이상의 수준을 

보였는데, 이는 부산지역(11)과 대전지역(1) 대학생을 대상

으로 한 연구의 단백질 섭취량과 유사한 결과를 보였다. 그

러나 국민건강영양조사(7)와 인천지역 대학생을 대상으로 

한 You 등(10)과 Kim 등(3) 연구에서는 단백질이 남학생의 

경우 권장섭취량의 146~179.5%, 여학생 127~155.7%로 

나타나 본 연구보다 높게 섭취하는 것으로 나타났다. 단백질

은 일상적으로 섭취하는 양이 권장량을 크게 상회하고, 권장

량 이상 초과되더라도 영양상의 문제가 특별히 없긴 하지만

(31) 소화흡수 효율을 고려해서 식물성 단백질과 동물성 단

백질의 섭취비율을 고려하는 것이 중요하다. 비타민과 무기

질 중에서 남녀 모두 권장량 이상을 섭취하는 영양소는 인으

로 나타났는데, 대학생을 대상으로 한 여러 연구(1,3,9,11)

에서도 인의 섭취량은 남학생이 권장섭취량의 140~149%, 

여학생이 119~132%로 나타나 높게 섭취하는 것을 볼 수 
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있었다. 이렇듯 인의 섭취량이 많은 이유는 탄산음료 및 가

공식품의 섭취가 증가하고 있기 때문이며, You 등(9)은 단

백질 식품의 과잉섭취도 원인이 된다고 하였다. 한편 인의 

과잉섭취는 소변 내 칼슘배설량을 증가시켜 골다공증을 유

발할 수 있으므로 칼슘과 인의 적정비율을 고려하여 섭취하

는 것이 좋다(11). 

나트륨은 남학생 311.7%, 여학생 260.3%로 충분섭취량

의 약 2.6~3.1배 많이 섭취하는 것으로 나타났는데 국민건

강영양조사(7)에서 20대 남녀 나트륨의 섭취가 충분섭취량

의 2.4~3.4배, 대학생을 대상으로 한 여러 연구(1,9,11)에

서도 2.5~3.1배로 나타나 본 연구와 유사하였다. 최근 10년

간 한국인의 1일 평균 나트륨 섭취량을 조사한 연구(32)에 

따르면, 4,500 mg 이상으로 섭취하여 모든 연령대에서 나트

륨 1일 충분섭취량의 3배 이상에 달하는 나트륨 과잉 섭취 

양상을 보이는 것으로 나타났다. 주로 김치, 면 및 만두류, 

국, 찌개에 의한 국물, 양념류 등 우리가 평소 즐겨먹는 일상

식에서 나트륨을 과잉 섭취하고 있었는데(7,32), 과잉 섭취

된 나트륨은 심혈관계 질환의 위험(33)과 신장질환의 발생 

위험률을 증가시킬 뿐만 아니라 소변으로 칼슘 배설을 촉진

함으로써 골다공증을 유발할 수 있는 요인으로도 작용한다

(34). 따라서 나트륨과 건강과의 관련성에 좀 더 관심을 가

지고 저나트륨 식생활을 실천할 수 있도록 교육 및 홍보가 

필요하다고 생각한다. 

비타민과 무기질에서 남녀 모두 부족하게 섭취하고 있는 

영양소는 칼슘과 비타민 C로 남학생은 비타민 B2, 여학생은 

철분 섭취의 부족도 관찰되었다. 칼슘은 남녀 모두 권장섭취

량의 60% 이하로 매우 낮은 섭취율을 보이고 있었는데, 칼

슘 섭취의 부족은 연령과 상관없이 크게 문제가 되는 부분으

로(20) 국민건강영양조사(7)에서도 20대 남자는 73.9%, 

20대 여자는 69.4%로 나타났다. 그 외 대학생을 대상으로 

한 여러 연구(1,3,9,11)에서도 권장섭취량의 37~72%로 나

타나 칼슘 섭취 부족의 심각성이 우려되고 있다. 

조사대상자들의 비타민 C는 남녀 각각 권장섭취량의 

70.9%, 67.2%로 대전지역 대학생들의 비타민 C 섭취량인 

남학생 130.7%, 여학생 119.3%보다는 낮았으나(1), 인천

지역 대학생을 대상으로 한 Kim 등(3)의 연구에서는 남녀 

각각 74.7%, 65.2%, You 등(9)의 연구에서는 67.3%, 64.8 

%, 부산지역(11) 대학생들은 70%, 62%로 나타나 본 연구 

결과와 유사하거나 더 낮게 섭취하는 것으로 나타났다. 국민

건강영양조사결과(7)에서도 20대 남녀 각각 76.2%, 80.7%

로 섭취하는 것으로 나타나 대학생들에게 부족하게 섭취되

고 있는 영양소 중의 하나임을 알 수 있었다. 

남학생에게 권장섭취량의 80% 이하로 섭취되고 있는 비

타민 B2는 국민건강영양조사결과(7)에서 20대 남녀 각각 권

장섭취량의 120.1%, 115.9%로 적절히 섭취되고 있었으나, 

Lee와 Kwak(1)의 연구에서는 남녀 각각 권장섭취량의 

63.5%, 73.4%, Ko(11)의 연구에서는 80%, 91.6%, Kim 

등(3)의 연구에서는 80.8%, 85.5%로 나타나 대체로 권장섭
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Table 6. Nutrient intake percentages of estimated energy requirement (EER) and dietary reference intakes (DRIs)
Nutrient Male Female

χ2-valueEER <75% 75∼125% >125% <75% 75∼125% >125%
Energy (%) 65.4 31.4 3.1 60.8 37.3 1.9 2.876

DRIs <EAR1) EAR-
RNI2)

RNI-
UL3) >UL <EAR EAR-

RNI
RNI-
UL >UL  χ2-value

Protein (g)
Vitamin A (μgRE)
Vitamin B1 (mg)
Vitamin B2 (mg)
Niacin (mgNE)
Vitamin B6 (mg)
Vitamin C (mg)
Folate (μgDFE)
Ca (mg)
P (mg)
Fe (mg)
Zn (mg)

20.6
42.3
35.7
69.4
41.1
53.7
64.9
40.6
81.7
17.1
20.0
41.1

17.1
20.0
15.7
10.0
24.9
12.0
13.1
14.6
 9.1
12.3
16.0
22.6

62.3
37.1
48.6
20.6
32.9
34.3
22.0
43.7
 9.1
70.3
63.7
36.0

－
0.6
－
－
1.1
－
－
1.1
－
0.3
0.3
0.3

27.3
40.0
42.3
55.8
53.5
58.5
64.6
51.9
75.4
29.2
60.8
49.2

20.8
17.7
18.1
16.2
12.7
10.0
13.5
18.5
10.4
13.8
16.2
10.8

51.9
41.5
39.6
28.1
33.1
31.5
21.9
27.7
14.2
56.9
23.1
40.0

－
0.8
－
－
0.8
－
－
1.9
－
－
－
－

  6.706*

  1.434
  4.855
 12.387**

 16.316**

  1.478
  0.013
 16.622**

  4.408
 14.924**

120.186***

 15.411**

1)EAR: estimated average requirement. 2)RNI: recommended nutrient intake. 3)UI: upper intake.
*P<0.05, **P<0.01.

취량에 못 미치는 수준이었으며 여학생에 비해 남학생이 낮

게 섭취하고 있다는 결과와 유사하였다. 

철분의 경우 남학생은 충분한 양을 섭취하고 있었으나 여

학생은 권장섭취량의 76.2%밖에 섭취하고 있지 않았다. 대

학생을 대상으로 한 여러 연구(1,3,11)에서도 남학생은 권

장섭취량 이상을 섭취하고 있는 반면, 여학생은 권장섭취량

의 57.8~77.4%로 남학생들보다 현저히 낮은 섭취수준을 

보이고 있었다. 철분은 남녀 간 섭취량에 차이를 보이며 특

히 여성에게 매우 부족한 영양소로 지적된 바(35) 있는데 

가임기 여성의 낮은 철분섭취량뿐만 아니라 우리나라는 철

분섭취량의 77.8%를 식물성 식품에 의존하고 있어(7) 철분

의 체내 이용률도 낮아 철분의 영양문제가 심각할 것으로 

보인다. 

대학생들의 칼슘과 비타민 B2의 섭취 부족은 우유 및 유

제품의 낮은 섭취와 관련이 있다고 하였으며(11), 칼슘은 

뼈째 먹는 생선, 녹색 채소 등에도 다량 함유되어 있어 이들 

식품의 충분한 섭취는 골 건강 유지와 골다공증 위험을 낮추

기 위하여 평생 동안 중요하다고 하였다(36). 과일 및 채소

류에 많이 함유되어 있는 비타민 C는 항산화 능력을 가지며 

철분 흡수를 증진시키는 인자로도 알려져 있어 비타민 C의 

충분한 섭취는 빈혈을 예방하는 데 도움을 줄 것이고(3), 철

분은 육류 및 생선과 같은 동물성 식품으로 식이 내 철분 

함량을 증가시키는 것이 필요할 것으로 사료된다. 

주중과 주말의 영양섭취기준에 대한 섭취비율을 살펴보

면 남학생은 비타민 B6와 아연을, 여학생은 칼슘과 철분을 

주중에 비해 주말에 상대적으로 부족하게 섭취하였다(P< 

0.01). Pak 등(16)은 철분과 비타민 C를, Chai 등(17)은 비

타민 C를 주중에 비해 주말에 상대적으로 부족하게 섭취하

면서 본 연구와 유사하게 주중에 비해 주말에 영양 상태가 

더 불량한 것으로 나타났다.

조사대상자의 영양소별 영양섭취기준 미만 섭취자를 알

아보고자 한국인 영양섭취기준을 좀 더 세분화하여 살펴본 

결과는 Table 6과 같다. EER의 75% 미만 섭취자는 남학생

이 65.4%, 여학생이 60.8%로 남학생이 높았으나 유의적인 

차이는 없었다. 여학생이 남학생에 비해 단백질(P<0.05), 

나이아신(P<0.01), 엽산(P<0.01), 인(P<0.01), 철분(P< 

0.001), 아연(P<0.01)의 EAR 미만 섭취자 비율이 유의적으

로 높게 나타났다. 또한 남학생은 칼슘(81.7%), 비타민 

B1(69.4%), 비타민 C(64.9%), 비타민 B6(53.7%)가, 여학생

은 칼슘(75.4%), 비타민 C(64.6%), 철분(60.8%), 비타민 

B6(58.5%), 비타민 B2(55.8%), 나이아신(53.5%), 엽산(51.9 

%)이 50%를 넘어 영양소의 섭취량이 매우 낮음을 알 수 

있었다. 특히 칼슘은 남녀 모두 EAR 미만 섭취자 비율이 

가장 높아 섭취 부족의 심각성을 보여주었다.

위의 결과를 보면 남녀 모두 권장섭취량 이하로 섭취하는 

영양소들이 예상대로 평균필요량 미만 섭취자 비율도 높은 

것으로 나타났다. 국민건강영양조사(7)에서 20대 남녀 EER

의 75% 미만 섭취자 비율이 각각 30.7%, 39.8%였으며, 칼

슘을 평균필요량 이하로 섭취하는 사람이 20대 남녀 모두 

67.8%로 가장 높았고, 다음으로 비타민 C가 66.1%, 65.7%

로 높게 나타나면서 본 연구와 유사하게 칼슘과 비타민 C의 

영양 섭취 부족이 우려되었다. You 등(10)의 연구에서는 

EER의 75% 미만 섭취자가 남학생 65.5%, 여학생 60.9%로 

나타나 본 조사대상자의 남학생 65.4%, 여학생 60.8%와 

유사하였으며, Lee와 Kwak(1)의 연구에서는 남학생이 

54.8%, 여학생이 48.0%로 나타나 본 연구 결과보다 낮았으

나 대학생들의 EER의 75% 미만 섭취자 비율이 절반 이상을 

보이면서 에너지 섭취 부족의 위험을 나타내고 있었다. 또한 

Lee와 Kwak(1)의 연구에서 권장량 75% 미만을 섭취하는 

영양소 섭취 부족자를 알아본 결과 남학생은 칼슘과 비타민 

B2가 각각 73.1%, 72.1%, 여학생은 칼슘과 철분이 각각 

74.2%, 85.5%로 가장 높게 나타나 본 연구의 EAR 미만 
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섭취자 비율이 높은 영양소와 유사하면서 이들 영양소의 섭

취 부족이 심각한 문제로 나타났다. You 등(10)의 연구에서

는 남녀 모두 비타민 C, 비타민 B2, 엽산, 칼슘, 아연의 EAR 

미만 섭취자 비율이 50% 이상이었으며, 특히 철분은 여학생

의 경우에만 EAR 미만 섭취자 비율이 60% 이상으로 나타나 

본 연구와 유사하게 성별에 따른 차이를 보여주었다. 

에너지뿐만 아니라 영양소의 EAR 미만 섭취자들의 영양 

섭취 부족이 장기화될 경우 영양소 결핍의 우려가 심각한데, 

특히 칼슘 및 비타민 C, 비타민 B2, 철분의 영양 상태 개선을 

위한 꾸준한 노력이 필요할 것으로 보인다. 

요   약

본 연구는 춘천지역 대학생 306명(남 175명, 여 131명)을 

대상으로 성별에 따른 영양소 섭취 상태를 알아보았으며, 

그 결과는 다음과 같다. 평균 나이는 남학생이 21.1±2.9세, 

여학생이 20.3±2.2세였고(P<0.05), 평균 신장과 체중은 남

녀 각각 175.2±6.2 cm와 68.2±9.9 kg, 161.7±5.2 cm와 

55.1±6.5 kg으로 나타났으며(P<0.001), 평균 BMI는 남녀 

각각 22.2±2.8과 21.1±2.1로 나타났다(P<0.001). 끼니별 

결식률은 남녀 모두 아침결식률(31.7%, 29.2%)이 가장 높

게 나타났다. 성별에 따른 영양소 섭취 상태를 알아본 결과, 

1일 평균 에너지, 탄수화물, 단백질, 지방은 남학생이 여학

생보다 유의적으로 높게 섭취하였다(P<0.001). 또한 비타

민 A와 C를 제외한 비타민 B1(P<0.001), 비타민 B2(P< 

0.01), 나이아신(P<0.001), 비타민 B6(P<0.001), 비타민 

E(P<0.001), 엽산(P<0.01), 칼슘(P<0.05), 인(P<0.001), 

철분(P<0.001), 아연(P<0.001), 나트륨(P<0.001), 콜레스

테롤(P<0.001)도 남학생이 유의적으로 높게 섭취하였다. 

주중과 주말의 영양소 섭취 상태는 남학생이 1일 평균 에너

지(P<0.01), 탄수화물(P<0.01), 단백질(P<0.05), 지방(P< 

0.01), 비타민 B1(P<0.01), 나이아신(P<0.01), 비타민 B6 

(P<0.01), 비타민 E(P<0.01), 철분(P<0.05), 아연(P<0.01), 

나트륨(P<0.05)을, 여학생은 지방(P<0.05), 비타민 E(P< 

0.05), 칼슘(P<0.01), 철분(P<0.01)을 주말에 비해 주중에 

유의적으로 높게 섭취하였다. 에너지 섭취량에 대한 탄수화

물, 단백질, 지방의 섭취비율은 남학생이 57.8:15.3:26.8, 

여학생이 58.5:15.1:26.2로 나타나면서 서로 유사한 결과

를 보였다. 성별에 따른 한국인 영양섭취기준에 대한 섭취비

율을 보면 권장섭취량과 충분섭취량 이상 섭취한 영양소는 

남학생의 경우 단백질, 비타민 B1, 인, 철분, 나트륨이었으

며, 여학생은 단백질, 비타민 A, 인, 나트륨으로 나타났다. 

남학생의 에너지 필요추정량에 대한 섭취비율은 69%, 여학

생은 70%였으며, 남학생은 비타민 B2, 비타민 C, 칼슘을, 

여학생은 비타민 C, 철분, 칼슘을 권장섭취량의 80% 이하로 

섭취하고 있었다. 주중과 주말의 영양섭취기준에 대한 섭취

비율을 살펴보면 남학생은 비타민 B6와 아연을, 여학생은 

칼슘과 철분을 주중에 비해 주말에 상대적으로 부족하게 섭

취하였다(P<0.01). 성별에 따른 EAR 미만 섭취자 비율은 

남학생이 칼슘(81.7%), 비타민 B1(69.4%), 비타민 C(64.9%), 

비타민 B6(53.7%)를, 여학생은 칼슘(75.4%), 비타민 C(64.6 

%), 철분(60.8%), 비타민 B6(58.5%), 비타민 B2(55.8%), 

나이아신(53.5%), 엽산(51.9%)이 50%를 넘어 영양소의 섭

취량이 매우 낮음을 알 수 있었다. 이상의 연구 결과에서 

대학생들의 높은 아침결식률, 남학생이 여학생에 비해 높은 

영양 섭취를 보이고 있었으나 전반적으로 대학생들의 에너

지 섭취 수준은 낮았으며 특정 영양소, 특히 칼슘, 비타민 

C, 철분, 비타민 B2 등의 영양 섭취 상태가 나쁜 것으로 나타

났다. 또한 아침결식률과 영양 섭취 상태는 주중보다는 주말

에 문제가 있는 것으로 나타나 불규칙한 생활 패턴에 따른 

식습관 개선이 시급한 상황이다. 따라서 규칙적인 식생활 

및 균형 잡힌 식습관 등에 대한 정확한 이해와 함께 식태도

가 긍정적인 방향으로 변화되어 대학생들이 건강과 영양 상

태 향상에 도움이 되는 행동을 자발적으로 습득할 수 있도록 

영양교육의 필요성이 절실히 요구되는 바이다. 한편 본 연구

는 표본의 대상이 춘천지역 일부 대학생이기에 연구 결과를 

일반화시키는 데 어려움이 있다. 또한 영양소 섭취 상태의 

분석 자료로 사용된 24시간 회상법은 자기기입방법으로 정

확한 섭취량을 측정하기 어려운 점이 있어 본 연구의 영양소 

섭취 상태와 국민건강영양조사 결과에 차이를 보인 것으로 

생각된다. 그러나 본 연구는 개인의 영양 상태 평가가 아닌 

집단 간의 비교이고, 개인별 일일 식품 섭취의 편차를 최소

화하기 위해 주중과 주말이 포함된 4일 간의 조사를 실시하

였기에 다른 지역 및 연령대와의 비교나 특성 연구 시 기초

자료로 활용될 수 있을 것이다. 
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