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ABSTRACT

Objectives: The purpose of this study was to evaluate the main sources of dietary

sodium and potassium intake in Koreans by gender, age and regions.

Methods: We used the data from 2010-2012 KNHANES. A total of 20,387 subjects

aged 8 years and older were included. Intakes were compared by gender, age (8-18, 19-

49 and >50 years) and geographical regions in Korea. Dishes were classified into 28

dish groups based on cooking methods. Statistical analysis was performed by using the

SAS 9.3 and SUDAAN 11.0.1 software.

Results: The mean sodium intake of Koreans was 4866.5 ± 35.9 mg/day, which was 2.4

times higher than the adequate intake (AI) of sodium for Koreans. We found that daily

sodium intakes were significantly different by age, gender and regions. Men and aged

over 50 years had significantly higher sodium intake than women and other age groups.

The mean potassium intake in Koreans was 3002.2 ± 19.4 mg/day and daily potassium

intakes were significantly different by age, gender and regions. Women and age 50

years and over had significantly higher potassium intakes than men and other age

groups. The average Na/K ratio was 2.89 ± 0.01 and was highest in men and in the age

group of 19-49 years. The major sources of dietary sodium were soup and stew,

followed by Kimchi, noodles and dumpling, pickled vegetables and seasonings, which

represented 63.1 % of total sodium intakes. Soup and stew or Kimchi were the primary

sources of dietary sodium intake. The major sources of dietary potassium were cooked

rice, followed by soup and stew, Kimchi, fruits and beverages.

Conclusions: Sodium and potassium intakes and the major sources of those were

significantly different by gender, age groups and regions. Therefore, different

approaches based on gender, age and regions are needed to decrease sodium intake and

increase potassium intake.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

나트륨은 체내 세포 외액의 중요한 양이온으로써 삼투압

유지와 수분 평형, 신경자극 전달 등 중요한 역할을 하고 있

다. 그러나 나트륨의 체내필요량은 미량인데 반해 과량의 나

트륨의 섭취는 신장, 신경 및 혈관계에 걸쳐 다양하게 악영

향을 미친다[1, 2]. 나트륨의 주요급원인 소금의 과도한 섭

취는 혈장 부피를 증가시키고 혈압을 올리는 등의 문제를 일

으키며[3, 4] 특히 고혈압을 일으키는 가장 중요한 환경적

요소로 알려져 있다. 

고혈압은 우리나라 10대 사망원인중의 하나로 꼽히며, 심

혈관 질환의 주요 발병 원인인자로 알려져 있고 62%의 뇌

졸중과 49%의 심장질환과 관련이 있다고 보고되어진다[5].

우리나라에서 고혈압 질환으로 사망한 사람은 2014년에

5061명으로 인구 10만명 당 10.0명이었고[6], 만 30세 이

상 성인 고혈압 유병률은 2007년 24.6%에서 2012년

29.0%로 증가했다가 2014년 25.5%로 약간 감소하는 추

세이며 남자의 경우 26.9%에서 32.2%로, 여성의 경우

21.8%에서 25.4%로 2012년까지 증가했다가 2013년 이

후 약간 감소하였다[7]. 이러한 고혈압의 증가 등을 이유로

각 나라는 국민들의 나트륨의 1일 섭취량을 제한하고 있으

며 세계보건기구(WHO)에서도 나트륨 섭취량을 2000 mg

이하로 권고하고 있다. 한국의 경우도 98-10년도까지 10

년간 나트륨 섭취량이 하루 4900 mg 이상이었으며 이는

WHO의 권장량의 2.5배 수준으로 문제가 심각한 상황이다

[8-10]. 반면 혈압에 대한 방어 작용을 한다고 알려져 있는

칼륨은 Na/K 펌프의 활성화를 도와 혈관의 확장을 유도하

고 식염의 과잉섭취 상태에도 Na/K 펌프의 활동을 통하여

나트륨의 배출을 돕는다[11, 12]. 또한 신장의 집합관에서

나트륨의 재흡수를 촉진하는 부신피질 호르몬의 분비를 감

소시켜 나트륨의 체외배성을 돕는 작용을 하기도 한다[4,

13]. 그러나 우리나라 국민의 평균 칼륨 섭취량은 남자의 경

우 충분섭취량의 95%, 여자는 80%에 불과한 실정이다[7].

이러한 나트륨, 칼륨섭취와 혈압과 각각의 관계 뿐 아니라 그

비율에 대한 연구 또한 보고되고 있어 여러 연구는 낮은 나

트륨 섭취와 높은 칼륨 섭취는 혈압과 음의 상관관계를 보이

고 있을 뿐만 아니라 Na/K ratio는 혈압과 양의 상관관계가

있다는 결과를 보고하고 있다[14-16]. 한국인을 대상으로

한 연구에서도 나트륨 섭취량과 Na/K ratio은 혈압과 양의

상관관계가 있는 반면 칼륨섭취는 혈압과 음의 상관관계를

보였다[17]. 이를 바탕으로 나트륨 섭취를 줄이고 칼륨 섭

취를 늘리는 것은 혈압을 낮추는 효과적인 방법이라 권고하

고 있으며 또한 Na/K ratio을 1에 가깝게 낮추는 경우 고혈

압을 개선시키는 효과가 있으며[18, 19] Du 등의 연구는

나트륨과 칼륨 각각의 섭취보다 나트륨/칼륨의 비율이 고혈

압에 더욱 유의하게 연관이 되어있다고 보고되고 있다[15].

특히 Na/K ratio에 따라 고혈압의 위험성을 남성의 경우

10%, 여성의 경우 최대 20%까지 증가시키는 결과를 보이

기도 하는 등 나트륨과 칼륨의 복합적인 작용이 혈압에 큰 영

향을 미치는 것으로 보인다[14]. 그러므로 나트륨 혹은 칼

륨의 섭취를 따로 보는 것보다 나트륨과 칼륨 모두의 섭취를

동시에 보는 것이 더욱 바람직하다. 

음식의 재료가 되는 식품들 내에도 천연적으로 나트륨이

함유되어 있으나[20], 식품을 그 자체로 섭취하는 것이 아

니라 일련의 조리과정을 거치며 소금, 간장 및 양념 등을 추

가하기 때문에 실제 식사 시 섭취하는 음식을 통해 나트륨의

섭취가 증가하고 있다. 특히 우리나라의 경우 서양에 비해 조

리 및 식사 시 첨가되는 나트륨의 양이 높은 편으로 미국 등

서양의 경우 조리, 가공 및 식사 중 첨가되는 나트륨이 일일

나트륨 섭취량의 35~40 %인데 반하여[21] 우리나라의 경

우는 73~80 %에 달하고 있다[22, 23]. 그러므로 나트륨

섭취 현황 및 그 급원을 파악하기 위해서는 식품 단위가 아

닌 조리과정을 거치면서 추가되는 나트륨량을 고려한 음식

단위를 통한 분석이 이루어져야 할 것이다. 본 연구에서는 우

리나라 사람들의 대표적인 자료인 국민건강영양조사 자료를

이용하여 현재 우리나라 국민의 나트륨 및 칼륨의 섭취상태

와 각각의 영양소섭취에 기여하는 주요 음식군을 밝히고자

한다. 특히 대상의 세분화를 통해 각 대상에 따라 섭취하는

칼륨과 나트륨의 주요 급원 및 양상의 차이를 밝혀내어 대상

에 따른 각기 다른 나트륨 저감화 교육 방안에 관한 기초자

료를 제공하고자 한다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 

본 연구는 2010년부터 2012년까지의 제 5기 국민건강

영양조사 부문의 대상자와 영양부분 원시데이터를 활용하였

다. 국민건강영양조사는 국민의 건강수준을 파악하고 국가

의 건강정책을 수립·평가하는데 필요한 기초통계를 생산하

는 조사로 건강설문조사, 검진조사, 영양조사로 구성되어 있

다. 영양조사는 식품 및 영양섭취현황을 파악하기 위해 수행

되며 식생활조사, 식품섭취조사, 식품섭취빈도조사로 이루

어져 있으며 본 연구는 24시간 식사회상 조사를 통해 수집

된 식품섭취자료를 분석하여 수행되었다. 식품섭취자료는 중

량으로 환산된 식품섭취량과 이에 농촌자원개발연구소의 식
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품성분표와 국민건강영양조사에서 개발한 눈대중, 음식데이

터베이스를 적용하여 계산한 열량, 다량영양소, 나트륨, 칼륨

을 포함한 미량영양소 섭취량를 포함하고 있다[24]. 국민건

강영양조사는 표본가구에 거주하는 만 1세 이상의 국민을 대

상으로 하루간의 식품섭취조사를 실시하였으나 본 연구에서

는 8세 이상만을 대상으로 선정하여 분석을 진행하였으며,

하루 섭취열량이 500 kcal 이하이거나 5000 kcal 이상인

경우 이상열량 섭취자로 간주하여 분석대상에서 제외하였

다. 이를 바탕으로 한 총 대상자는 총 20387명이었고 각 개

인별 가중치를 고려하여 3개년도의 원시자료를 통합하였다. 

2. 분석내용

본 연구에서는 대상별 나트륨 및 칼륨의 평균 일일섭취량

과 각각의 기여하는 주요 음식급원과 음식군 별 기여비율을

성별, 연령 및 지역에 따라 분석하였다. 국민건강영양조사의

대상자의 연령의 경우 학령기인 8-18세, 청장년기인 19-

49세, 중년 이상인 50세 이상의 3그룹으로 구분하였고, 지

역의 경우 수도권(서울, 경기, 인천), 강원도, 경상도(부산,

대구, 울산, 경북, 경남), 전라도(광주, 전북, 전남), 충정도

(대전, 충북, 충남), 제주도로 총 6지역으로 구분하였다. 나

트륨 및 칼륨섭취에 기여하는 주요 급원을 음식군에 따라 분

석하기 위해, 원시데이터의 분류코드를 활용하여 음식군을

분류하였다. 분류된 음식군은 밥류, 빵 및 과자류, 면 및 만

두류, 죽 및 스프류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류, 찜류, 구이

류, 전·적 및 부침류, 볶음류, 조림류, 튀김류, 나물·숙채

류, 생채·무침류, 김치류, 젓갈류, 장아찌·절임류, 장류·

양념류, 유제품 및 빙과류, 음료 및 차류, 주류, 과일류, 당류,

곡류 및 서류, 두류·견과류 및 종실류, 채소·해조류, 수·

조·어육류, 유지류, 기타류로 총 29개 군이었으며, 국물 음

식으로 분류되어지는 국 및 탕류와 찌개 및 전골류는 국 및

찌개류로 통합하여 총 28개 음식군에 대해 분석을 실시하였

다. 최종 분류된 음식군을 통해 섭취된 나트륨 및 칼륨의 섭

취량과 각 음식군이 기여하는 비율을 성별, 연령, 지역에 따

라 산출하였다.

3. 통계처리

통계분석을 위해 국민건강영양자료의 복합표본방법을

고려하여 SAS(ver 9.3)와 SAS연계 SUDAAN(ver

11.0.1)을 이용하였으며, 결과는 평균과 표준편차로 나타내

었고 유의수준은 p<0.05로 검증하였다. 대상자의 성별, 연

령 및 지역에 따라 한국인 나트륨 목표섭취량과 칼륨 충분섭

취량의 섭취 여부에 따른 분포를 알아보기 위해 빈도분석을

실시하였다[25]. 나트륨과 칼륨의 섭취량 및 Na/K ratio는

성별, 연령, 지역에 따른 비교를 위하여 독립 표본 T-Test

와 분산분석(ANOVA)을 실시하였다. Na/K ratio는 섭취

량을 mg에서 mmol로 환산하여 계산하였다. 성별에 따른 총

나트륨과 칼륨의 섭취량 및 1000 kcal 당 섭취량, Na/K

ratio과 28가지 음식군이 섭취량에 기여하는 비율을 비교하

기 위하여 연령 및 에너지섭취량을 보정하여 공분산분석

(ANCOVA)을 실시한 후 Least Square mean(LSmean)

과 Standard Error(SE) 값을 구하였다. 연령 비교를 위해

성별 및 에너지 섭취량을 보정하였고, 지역 비교를 위해 성

별과 연령, 에너지 섭취량을 보정하여 동일하게 LSmean와

SE값을 구하였고 사후검정은 Bonferroni 방법으로 실시하

였다. 전체 대상자에 각 음식군이 기여하는 나트륨과 칼륨의

섭취량 및 비율의 경우 대상자 전체의 총 섭취량에서 각 음

식군으로부터 섭취한 총 나트륨량을 가중치를 고려하여 나

누어 계산하였고 성별과 연령, 지역에 따른 나트륨과 칼륨의

섭취량 및 비율은 대상자 개개인의 섭취총량에서 해당 음식

군으로부터 섭취한 양을 나누는 방식으로 계산하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 나트륨과 칼륨 목표 및 충분섭취량 섭취 대상자 비율 

나트륨을 목표섭취량 보다 적거나 많게 섭취하는 대상자

와 연령별 칼륨의 충분섭취량 보다 적거나 많게 섭취하는 비

율의 성별, 연령별, 지역별 차이를 Table 1에 나타내었다.

목표섭취량인 2000 mg보다 많이 섭취하는 비율이 남성

93.7%, 여성 81.9%로 성별에 따라 유의적인 비율차이가

있었다. 이 비율은 연령별로는 유의적인 차이가 있었으나 지

역별로는 차이가 없었다. 칼륨의 경우 충분섭취량보다 많이

섭취하는 비율은 남자의 경우 39.2%, 여자는 21.4% 였고

성별, 연령별로는 유의적 차이가 있었으나 지역별로는 차이

가 없었다. Na/K ratio이 1보다 작은 경우는 남자는 1.7%,

여자는 4.6%로 성별, 연령별 유의적 차이가 있었고 지역별

로는 차이가 없었다. 

2. 대상별 나트륨과 칼륨 섭취량 및 Na/K ratio

대상에 따른 나트륨과 칼륨 섭취량과 Na/K ratio 평균을

비교한 결과는 Table 2와 같다. 대상자 전체의 일일 평균 나

트륨 섭취량은 4866.5 mg이었으며 남자는 4983.1 mg의

나트륨을 섭취한 반면 여성은 4751.4 mg을 섭취하여 남성

이 여성보다 통계적으로 유의하게 나트륨 섭취가 많은 것으

로 나타났다. 연령별로는 8-18세가 3872.2 g, 19-49세

가 5086.8 mg, 50세 이상이 4978.9 mg으로 19-49세가

통계적으로 유의하게 가장 많은 나트륨을 섭취하였고 8~18
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562·나트륨과 칼륨 섭취 현황

세가 가장 적게 나트륨을 섭취하였다. 일일 총 나트륨 섭취

량은 강원도가 5380.5 mg으로 가장 많았으며, 전라도가

4605.7 mg으로 가장 적었다. 특히 수도권, 강원도, 충청도

는 각각 4895.1 mg, 5380.5 mg, 5011.1 mg으로 전라도

보다 통계적으로 유의하게 많은 나트륨을 섭취하였고, 경상

도는 4798.1 mg으로 전라도보다 적었다. 

1000 kcal당 나트륨 섭취량의 비교 결과 남성이

2470.5 mg으로 2354.0 mg인 여성에 비해 통계적으로 유

의하게 높았다. 연령별로는 8-18세가 1925.2 mg, 19-

49세가 2521.8 mg, 50세 이상이 2463.4 mg이었으며 8-

18세<19-49세<50세 이상의 순으로 통계적으로 유의한 차

이를 보였다. 지역에 따른 비교에서는 강원도와 충청도가 각

각 2685.0 mg, 2502.9 mg으로 2307.9 mg인 경상도에

비해 높게 나타났다.

전체대상자의 일일 평균 칼륨섭취량은 3002.2 mg이었으

며 이 중 남성은 2909.2 mg, 여성은 3094.0 mg으로 여성

이 남성이 비해 통계적으로 유의하게 많은 칼륨을 섭취하는

것으로 나타났다. 연령에 따른 비교시 8-18세는 2508.3

mg, 19-49세는 3045.3 mg, 50세 이상은 3163.3 mg으

로 세 그룹이 서로 유의적 차이를 보이고 있었으며 50세 이

상의 일일 평균 칼륨섭취가 다른 연령대에 비해서 통계적으

로 유의하게 가장 많았으며 8-18세는 칼륨의 일일 섭취량

이 다른 연령대에 비해 가장 적은 수치를 보였다. 지역에 따

른 일일 칼륨섭취량은 제주도가 3210.0 mg으로 가장 많았

으며 경상도가 2959.3 mg으로 가장 적었다. 특히 수도권의

일일 칼륨 섭취량은 3021.2 mg으로 경상도보다 통계적으

로 유의하게 많았고 제주도보다 적었다.

1000 kcal당 칼륨 섭취량의 비교 결과 여성이 1552.3 mg

으로 1452.3 mg인 남성에 비해 통계적으로 유의하게 높은

것으로 나타났다. 연령별로는 8-18세가 1249.4 mg, 19-

Table 3. The proportion of sodium and potassium intake by dish groups

Sodium Potassium

Rank Dish type mg  (%) Rank Dish type mg  (%)

1 Soup & stew 963.2 (519.795) 1 Cooked Rice 477.5 (515.905)

2 Kimchi 898.8 (518.475) 2 Soup & stew 408.3 (513.605)

3 Noodle & dumpling 595.9 (512.245) 3 Kimchi 275.8 (559.205)

4 Pickled foods 334.2 (556.875) 4 Fruit 259.9 (558.665)

5 Seasonings 277.5 (555.705) 5 Beverage 238.9 (557.965)

6 Grilled foods 272.9 (555.615) 6 Noodle & dumpling 158.7 (555.295)

7 Cooked Rice 272.9 (555.615) 7 Grilled foods 153. (555.095)

8 Stir-fried foods 238.7 (554.915) 8 Dairy & ice cream 137.3 (554.575)

9 Salads 162.5 (553.345) 9 Stir-fried foods 129.1 (554.305)

10 Bread & cookies 119.0 (552.445) 10 Salads 90.6 (553.025)

11 Fried foods 101.5 (552.095) 11 Grain & potato 86.6 (552.895)

12 Cooked-seasoned vegetable 92.5 (551.905) 12 Fried foods 75.7 (552.525)

13 Braised foods 88.2 (551.815) 13 Cooked-seasoned vegetable 75.5 (552.525)

14 Dairy & ice cream 64.7 (551.335) 14 Raw vegetable & seaweed 65.8 (552.195)

15 Poultry, meat & fish 58.8 (551.215) 15 Bread & cookies 58.2 (551.945)

16 Steamed foods 57.5 (551.195) 16 Braised foods 54.9 (551.835)

17 Pan-fried foods 56.8 (551.175) 17 Poultry, meat & fish 45.3 (551.515)

18 Salt-fermented foods 48.8 (551.005) 18 Seasonings 42.9 (551.435)

19 Grain & potato 48.8 (551.005) 19 Steamed foods 42.0 (551.405)

20 Beverage 40.1 (550.825) 20 Pickled foods 36.6 (551.225)

21 Gruels 23.6 (550.485) 21 Pan-fried foods 31.0 (551.035)

22 Raw vegetable & seaweed 23.3 (550.485) 22 Alcohol 17.8 (550.595)

23 Fruit 17.1 (550.355) 23 Gruels 14.7 (550.495)

24 Alcohol 6.0 (550.125) 24 Bean & nuts 13.8 (550.465)

25 7.9 (550.265)Salt-fermented foods251.7 (550.045)Sugar foods

26 4.2 (550.145)Sugar foods260.9 (550.025)Bean & nuts

27 0.2 (550.006)Oil270.5 (550.015)Oil

28 0.1 (550.005)Others280.1 (550.003)Others

Total 4866.5 (100.055) Total 3000.2 (100.055)
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49세가 1534.7 mg, 50세 이상이 1569.4 mg으로 나타나

8-18세<19-49세<50세 이상의 순으로 통계적으로 유의

한 차이를 보였다. 지역에 따른 비교결과 제주도가 1584.1

mg으로 가장 높았고 경상도가 1477.5 mg으로 가장 낮게

나타났으며 유의한 차이가 있었다.

성별에 따른 Na/K ratio 비교에서 남성은 3.02, 여성은

2.78로 남성이 여성에 비해 칼륨 섭취량 대비 나트륨의 섭취

량이 통계적으로 유의하게 높은 것으로 나타났다. 연령별 비

교시 8-18세는 2.79, 19-49세는 2.95, 50세 이상은

2.83로 나타나 19-49세가 다른 두 연령대에 비해 통계적

으로 유의하게 높았으며, 8-18세와 50세 이상은 통계적으

로 서로 유의한 차이를 보이지 않았다. 지역별 비교 시 강원

도가 3.09로 가장 높았으며, 제주도가 2.71로 가장 낮은 수

치를 보였다. 특히 전라도는 2.78으로 강원도(3.09)와 충청

도(3.00) 및 경상도(2.89)에 비해 통계적으로 유의하게 낮

았으며, 수도권은 2.88로 강원도보다 통계적으로 유의하게

낮은 Na/K ratio를 나타났다. 

3. 전체 대상의 나트륨 및 칼륨 섭취에 기여하는 음식군

각 음식군이 전체 대상의 나트륨 및 칼륨섭취량에 기여하

는 비율은 각각 Table 3과 같다. 전체 대상자의 나트륨 섭

취에 기여하는 상위 다섯 음식군은 국 및 찌개류(19.8%),

김치류(18.5 %), 면 및 만두류(12.2%), 장아찌 절임류

(6.9%), 장 및 양념류(5.7%)이었으며 이들을 통한 나트륨

의 양은 전체 나트륨 섭취량의 63.1%을 차지하였다. 

전체 대상자의 칼륨섭취에 기여 하는 상위 다섯 가지 음식

군은 밥류(15.9%), 국 및 찌개류(13.6%), 김치류(9.2%),

과일류(8.7%), 음료 및 차류(8.0%) 이었으며 이들이 전체

칼륨 섭취량의 약 54.7%를 차지하고 있었다. 나트륨과 칼륨

모두 주요 섭취급원 상위 5가지 음식군으로부터 전체 섭취

Table 4. Comparison of sodium intake rate of each dish group by gender

Dish group
Gender

P-value
Male Female

Cooked rice 6.70 5±0.151) 7.015± 0.145 0.085

Bread & cookies 2.875± 0.105 3.84 5± 0.145 <0.001

Noodles & dumpling 11.655± 0.285 10.655± 0.265 0.002

Gruels 0.425± 0.045 0.655± 0.055 <0.001

Soup & stew 19.885± 0.265 19.745± 0.265 0.633

Steamed foods 1.175± 0.065 1.30 5± 0.075 0.122

Grilled foods 5.635± 0.165 4.895± 0.145 <0.001

Pan-fried foods 1.485± 0.075 1.415± 0.075 0.491

Stir-fried foods 5.145± 0.165 5.015± 0.155 0.517

Braised foods 1.905± 0.085 2.13 5± 0.085 0.027

Fried foods 2.35 5± 0.115 2.00 5± 0.095 0.007

Cooked-seasoned vegetable 1.905± 0.075 2.315± 0.075 <0.001

Salads 2.985± 0.105 3.48 5± 0.115 <0.001

Kimchi 21.395± 0.315 20.38± 0.275 0.002

Salt-fermented foods 0.985± 0.075 0.73 5± 0.055 0.001

Pickled foods 2.925± 0.125 3.335± 0.125 0.004

Seasonings 5.525± 0.145 4.715± 0.125 <0.001

Dairy & ice cream 1.295± 0.055 1.835± 0.055 <0.001

Beverages 1.285± 0.055 1.355± 0.045 0.225

Alcohol 0.176± 0.019 0.064± 0.004 <0.001

Fruits 0.38 5± 0.035 0.69 5± 0.045 <0.001

Sugary foods 0.04 5± 0.015 0.065± 0.015 0.230

Grains & potato 0.735± 0.045 1.385± 0.065 <0.001

Beans & nuts 0.023± 0.005 0.030± 0.006 0.319

Raw vegetables & seaweed 0.095± 0.015 0.175± 0.015 <0.001

Poultry, meat & fish 1.105± 0.075 0.865± 0.055 0.002

Oil 0.017± 0.005 0.010± 0.002 0.185

Others 0.002± 0.001 0.003± 0.001 0.553

1) Least Square Mean± Standard Error (%)



564·나트륨과 칼륨 섭취 현황

량의 절반 이상의 높은 비율을 섭취하고 있는 것으로 나타났다.

4. 음식군별 나트륨 섭취 기여비율 비교

1) 성별 비교

성별에 따라 각 음식군이 기여하는 나트륨 섭취율을 비교

한 것은 Table 4와 같다. 남성과 여성 모두 나트륨 섭취 급

원 순위는 김치류, 국 및 찌개류, 면 및 만두류, 장아찌 및 절

임류의 순서로 동일하였으나, 남성의 경우 여성에 비해 면 및

만두류, 구이류, 튀김류, 김치류, 젓갈류, 장 및 양념류, 주류,

수·조·어육류를 통한 나트륨 섭취량이 유의적으로 높으

며 여성은 빵 및 과자류, 죽 및 스프류, 조림류, 나물·숙채

류, 생채·무침류, 장아찌·절임류, 유제품 및 빙과류, 과일

류, 곡류·서류, 채소·해조류를 통한 나트륨 섭취가 남성

에 비해 유의적으로 높은 것으로 나타났다. 

김치류의 경우 남성과 여성에서 각각 21.39%, 20.38%

이었으며 면 및 만두류에서는 각각 11.65%, 10.65%이었

고 장류 양념류에서는 각각 5.52%, 4.71%만큼 기여하는

것으로 나타났으며 남성이 여성에 비해 유의적으로 높았다.

반면 빵 및 과자류는 남성과 여성에서 각각 2.87%, 3.84%

이었으며 장아찌 절임류는 각각 2.92%, 3.33%였고 생채

무침류는 각각 2.98%, 3.48%만큼 나트륨 섭취량에 기여하

고 있었으며 여성이 남성에 비해 유의적으로 높았다. 국 및

찌개류의 경우 남성과 여성에서 각각 19.88%, 19.74%였

고 밥류의 경우 남성에서는 6.70%, 여성에서는 7.01%였으

며 성별에 따른 유의적 차이를 보이지는 않았다. 

2) 연령별 비교

연령에 따라 각 음식군이 나트륨 섭취량에 기여하는 비율

을 비교한 결과는 Table 5와 같다. 밥류가 연령에 따라 나

트륨섭취에 기여하는 비율은 8-18세, 19-49세, 50세 이

Table 5. Comparison of sodium intake rate of each dish group by age

Dish group
Age

P-value
8-18 years 19-49 years 50  years

Cooked rice 58.79 5± 0.30a 1) 56.815± 0.16b 56.03 5± 0.11c <0.001

Bread & cookies 56.985± 0.32a 53.655± 0.14b 51.215± 0.06c <0.001

Noodles & dumpling 14.10 5± 0.56a 12.31 5± 0.28b 57.945± 0.27c <0.001

Gruels 50.705± 0.11 50.50 5± 0.05 50.515± 0.05 0.262

Soup & stew 16.455± 0.44a 17.40 5± 0.27a 25.19 5± 0.32b <0.001

Steamed foods 51.455± 0.12a 51.335± 0.07a 50.995± 0.06b <0.001

Grilled foods 57.13 5± 0.37a 55.665± 0.15b 53.755± 0.12c <0.001

Pan-fried foods 51.905± 0.13a 51.665± 0.08a 50.90 5± 0.05b <0.001

Stir-fried foods 56.735± 0.32 55.785± 0.17 53.185± 0.12 0.263

Braised foods 52.225± 0.17a 51.95 5± 0.08a 52.02 5± 0.09a <0.001

Fried foods 54.455± 0.29a 52.505± 0.11b 50.60 5± 0.04c <0.001

Cooked-seasoned vegetables 50.875± 0.07a 51.865± 0.06b 53.07 5± 0.11c <0.001

Salads 52.195± 0.14a 53.565± 0.12b 53.20 5± 0.13c <0.001

Kimchi 12.955± 0.38a 19.86 5± 0.29b 26.195± 0.37c <0.001

Salt-fermented foods 50.505± 0.10a 50.755± 0.06b 51.185± 0.07c <0.001

Pickled foods 51.555± 0.15a 53.565± 0.13b 53.185± 0.15c <0.001

Seasonings 53.905± 0.20a 55.135± 0.14b 55.655± 0.19c <0.001

Dairy & ice cream 53.25 5± 0.11a 51.465± 0.05b 50.935± 0.04c 0.003

Beverages 51.055± 0.09a 51.405± 0.05b 51.295± 0.04b <0.001

Alcohol 50.007± 0.003a 50.140± 0.008 50.140± 0.027 <0.001

Fruits 50.42 5± 0.05a 50.475± 0.03a 50.685± 0.05b <0.001

Sugary foods 50.122± 0.018a 50.046± 0.009b 50.019± 0.003c <0.001

Grains & potato 51.245± 0.10a 50.875± 0.05b 51.275± 0.07a 0.001

Beans & nuts 50.006± 0.001a 50.021± 0.005b 50.044± 0.011b <0.001

Raw vegetables & seaweed 50.04 5± 0.01a 50.125± 0.01b 50.195± 0.02c <0.001

Poultry, meat & fish 51.015± 0.12a 51.185± 0.07a 50.645± 0.04b 0.012

Oil 50.005± 0.002 50.020± 0.005 50.006± 0.001 0.132

Others 50.001± 0.001a 50.002± 0.001ab 50.005± 0.002b <0.001

1) Least Square Mean± Standard Error (%)
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상에서 각각 8.8%, 6.8%, 6.0%이었으며 면 및 만두류의 경

우 각각 14.1%, 12.3%, 8.0%으로 8-18세가 다른 두 연

령대에 비해 유의적으로 많았다. 특히 8-18세는 김치류보

다 면 및 만두류를 통해 얻는 나트륨의 비율이 더 높아 다른

두 연령대와 차이를 보였다. 이 외에 구이류, 빵 및 과자류,

볶음류, 튀김류, 유제품 및 빙과류도 동일한 결과를 보였다.

생채 무침류가 연령에 따라 나트륨 섭취에 기여하는 비율

은 8-18세, 19-49세, 50세 이상에서 각각 2.2%, 3.6%,

3.2%이었으며 장아찌 및 절임류의 경우 각각 1.6%, 3.6%,

3.2%으로 19-49세가 다른 두 연령대에 비해 유의적으로

많았다.

김치류가 나트륨 섭취에 기여하는 비율은 8-18세, 19-

49세, 50세 이상에서 각각 13.0%, 19.9%, 26.2%이었으

며 장류·양념류는 각각 3.9%, 5.1%, 5.7%만큼을 기여하

는 것으로 나타났으며 국 및 찌개류는 각각 16.5%, 19-49

세는 17.4%, 50세 이상에서는 25.2%로 나타나 50세 이상

이 다른 두 연령대에 비해 유의적으로 많은 비율의 나트륨을

얻고 있었다. 또한 나물·숙채류, 젓갈류를 통한 나트륨 섭

취비율도 50세 이상에서 유의적으로 높은 것으로 나타났다.

3) 지역별 비교

각 음식군이 나트륨 섭취에 기여하는 비율을 지역에 따라

비교한 결과는 Table 6과 같다. 국 및 찌개류는 강원도에서

20.8%, 충청도에서 21.0%, 전라도에서 22.0%, 경상도에

서 20.6%, 제주도에서 22.3%, 수도권에서 18.6%만큼 나

트륨 섭취율에 기여하고 있었으며 수도권이 충청도, 전라도,

경상도 및 제주도에 비해 유의적으로 낮은 비율을 보였다. 김

치류의 경우 강원도에서 21.0%, 충청도에서 23.0%, 전라

도에서 24.2%, 경상도에서 19.0%, 제주도에서 17.4%, 수

도권에서 20.9%만큼 나트륨 섭취율에 기여하였고 충청도,

Table 7. Comparison of potassium intake rate of each dish group by gender

Dish group
Gender

P-value
Male Female

Cooked rice 18.15 2±0.181) 17.60 2± 0.18 0.008

Bread & cookies 22.222±0.09 22.62 2± 0.10 0.002

Noodle & dumpling 26.27 2±0.17 25.392± 0.15 <0.001

Gruels 20.422±0.04 20.672± 0.06 <0.001

Soup & stew 14.022±0.19 12.552± 0.18 <0.001

Steamed foods 21.372±0.07 21.31 2± 0.07 0.497

Grilled foods 25.07 2±0.14 24.10 2± 0.11 <0.001

Pan-fried foods 21.492±0.07 21.41 2± 0.07 0.347

Stir-fried foods 24.462±0.13 23.972± 0.11 0.002

Braised foods 21.77 2±0.07 21.742± 0.07 0.724

Fried foods 22.62 2±0.13 22.16 2± 0.10 0.002

Cooked-seasoned vegetables 22.402±0.08 22.492± 0.08 0.324

Salads 23.06 2±0.10 23.202± 0.09 0.233

Kimchi 10.792±0.16 29.18 2± 0.14 <0.001

Salt-fermented foods 20.28 2±0.03 20.202± 0.02 0.031

Pickled foods 20.592±0.03 20.662± 0.04 0.068

Seasonings 21.632±0.06 21.372± 0.05 <0.001

Dairy & ice cream 24.34 2±0.12 25.35 2± 0.12 <0.001

Beverages 27.08 2±0.13 26.782± 0.13 0.069

Alcohol 20.80 2±0.04 20.352± 0.02 <0.001

Fruits 26.182±0.17 10.422± 0.22 <0.001

Sugary foods 20.142±0.02 20.172± 0.02 0.293

Grains & potato 21.43 2±0.09 23.022± 0.12 <0.001

Beans & nuts 20.43 2±0.04 20.45 2± 0.03 0.678

Raw vegetables & seaweed 21.722±0.06 22.022± 0.07 <0.001

Poultry, meat & fish 21.262±0.07 20.812± 0.04 <0.001

Oil 20.005±0.002 20.008± 0.002 0.392

Others 20.004±0.002 20.004± 0.001 0.754

1) Least Square Mean± Standard Error (%)
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전라도 > 수도권 > 경상도, 제주도의 순으로 유의적 차이를

보였다. 면 및 만두류의 경우 강원도에서 11.6%, 충청도에

서 11.2%, 전라도에서 9.0%, 경상도에서 11.7%, 제주도

에서 7.5%, 수도권에서 11.4%만큼 나트륨 섭취율에 기여

하고 있으며 제주도가 수도권, 충청도, 경상도에 비해 유의

적으로 적은 비율을 보였다. 장류 양념류의 경우 강원도에서

4.2%, 충청도에서 4.4%, 전라도에서 4.7%, 경상도에서

5.9%, 제주도에서 7.0%, 수도권에서 4.9%만큼 나트륨 섭

취율에 기여하고 있으며 경상도 및 제주도가 나머지 지역보

다 유의적으로 높게 나타났다.

경상도와 제주도를 제외한 모든 지역에서 김치류가 나트

륨 섭취량에 가장 많은 비율로 기여하는 음식군인 것으로 나

타났으며 2순위는 국 및 찌개류였다. 경상도와 제주도는 국

및 찌개류가 1순위, 김치류가 2순위로 나타나 다른 지역과

차이를 보였다. 

5. 음식군별 칼륨섭취 기여비율 비교

1) 성별 비교

각 음식군이 칼륨 섭취에 기여하는 비율을 성별에 따라 비

교한 결과는 Table 7과 같다. 밥류는 남성에서 18.2%, 여

성에서 17.6%이었고, 국 및 찌개류는 남성에서 14.0%, 여

성에서 12.6%로 나타났다. 또한 김치류로부터는 남성이

10.8%, 여성이 9.2%이었고 면 및 만두류는 남성에서 6.3%,

여성에서 5.4%의 칼륨 섭취에 기여하였다. 과일류가 칼륨

의 섭취에 기여하는 비율은 남성이 6.2% 여성이 10.4%였

고, 유제품 및 빙과류는 남성이 4.3% 여성이 5.4%로 나타

났다. 

밥류, 국 및 찌개류, 김치류, 면 및 만두류를 통해 얻는 칼

륨의 비율은 남성이 여성에 비해 유의적으로 높았으며 여성

이 남성보다 과일류, 유제품 및 빙과류, 곡류 및 서류 등에서

유의적으로 더 높은 비율의 칼륨을 섭취하는 것으로 나타났

Table 8. Comparison of potassium intake rate of each dish group by age groups

Dish group
Age

P-value
8-18 years 19-49 years 50  years

Cooked rice 19.03 5±0.31a 1) 15.45 5± 0.17b 21.185±0.23c <0.001

Bread & cookies 55.395± 0.26a 52.60 5± 0.10b 50.76 5±0.04c <0.001

Noodle & dumpling 57.175± 0.32a 56.56 5± 0.16b 54.04 5±0.15c <0.001

Gruels 50.415± 0.06a 50.50 5± 0.05a 50.695±0.06b 0.001

Soup & stew 10.955± 0.3a 12.255± 0.2b 16.1 55±0.2c <0.001

Steamed foods 51.435± 0.12a 51.46 5± 0.08a 51.095±0.07b <0.001

Grilled foods 55.795± 0.29a 55.07 5± 0.13b 53.24 5±0.10c <0.001

Pan-fried foods 51.77 5± 0.11a 51.65 5± 0.07a 50.97 5±0.06b <0.001

Stir-fried foods 55.22 5± 0.23a 54.805± 0.14a 52.835±0.10b <0.001

Braised foods 51.73 5± 0.15 51.715± 0.07 51.845±0.08 0.382

Fried foods 54.705± 0.31a 52.815± 0.12b 50.655±0.05c <0.001

Cooked-seasoned vegetables 51.05 5± 0.09a 52.225± 0.07b 53.465±0.12c <0.001

Salads 52.08 5± 0.14a 53.605± 0.10b 52.87 5±0.09c <0.001

Kimchi 56.235± 0.20a 59.84 5± 0.16b 11.935±0.18c <0.001

Salt-fermented foods 50.17 5± 0.05 50.235± 0.03 50.285±0.02 0.071

Pickled foods 50.435± 0.06a 50.705± 0.03b 50.60 5±0.04c <0.001

Seasonings 51.48 5± 0.12ab 51.615± 0.06a 51.335±0.06b 0.005

Dairy & ice cream 10.515± 0.28a 54.57 5± 0.13b 52.665±0.09c <0.001

Beverages 53.43 5± 0.21a 58.235± 0.14b 56.495±0.13c <0.001

Alcohol 50.045± 0.01a 50.755± 0.04b 50.53 5±0.04c <0.001

Fruits 57.145± 0.30a 57.805± 0.19b 59.68 5±0.27c <0.001

Sugary foods 50.43 5± 0.06a 50.145± 0.02b 50.065±0.01c <0.001

Grains & potato 51.88 5± 0.17a 51.83 5± 0.10a 53.025±0.15b <0.001

Beans & nuts 50.225± 0.04a 50.465± 0.04b 50.515±0.04b <0.001

Raw vegetables & seaweed 50.695± 0.07a 51.93 5± 0.07 b 52.335±0.09c <0.001

Poultry, meat & fish 50.74 5± 0.08a 51.25 5± 0.07b 50.83 5±0.05a <0.001

Oil 50.010 ±0.003b 50.002 ± 0.001a 0.03750.003± 0.001a

Others 50.002± 0.002 50.004± 0.002 50.005±0.001 0.368

1) Least Square Mean± Standard Error (%)
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다. 이외에 찜류, 전 적 및 무침류 , 조림류, 나물 숙채류, 생

채 무침류, 장아찌 절임류, 음료 및 차류, 당류, 두류, 견과류

및 종실류, 유지류의 경우 성별에 따른 칼륨 섭취비율의 유

의적 차이를 보이지 않았다. 

2) 연령별 비교

각 음식군이 칼륨섭취에 기여하는 비율을 연령대에 따라

비교한 결과는 Table 8과 같다. 밥류가 연령에 따라 칼륨섭

취에 기여하는 비율은 8-18세, 19-49세, 50세 이상에서

각각 19.0%, 15.5%, 21.2%이었으며 면 및 만두류의 경우

각각 7.2%, 6.6%, 4.0%이었고 유제품 및 빙과류에서 각각

10.5%, 4.6%, 2.7%로 8-18세가 다른 두 연령대에 비해

유의적으로 높았다. 이 외에 빵 및 과자류, 구이류, 튀김류 등

에서도 동일한 결과를 보였다. 

음료 및 차류가 칼륨 섭취에 기여하는 비율은 8-18세,

19-49세, 50세 이상에서 각각 3.4%, 8.2%, 6.5%으로

19-49세가 다른 두 연령대에 비해 유의적으로 높았으며 주

류와 수·조·어육류에서도 동일하였다. 

국 및 찌개류가 칼륨 섭취에 기여하는 비율은 8-18세,

19-49세, 50세 이상에서 각각 10.9%, 12.2%, 16.1%이

었으며 김치류는 각각 6.2%, 9.8%, 11.9%이었고 과일류

는 각각 7.1%, 7.8%, 9.7%만큼 기여하는 것으로 나타났으

며 50세 이상이 다른 두 연령대에 비해 유의적으로 많은 비

율의 칼륨을 얻고 있었다. 이 외에 나물·숙채류, 채소·해

조류 등에서도 동일하였다.

모든 연령대에서 칼륨의 주요 급원 음식군은 밥류, 국 및

찌개류의 순으로 동일했다. 그러나 8-18세는 유제품 및 빙

과류, 19-49세는 음료 및 차류, 50세 이상은 과일류가 각

각 3순위로 차이를 보였다. 또한 8-18세는 칼륨 섭취급원

의 5순위 안에 김치류가 포함되어 있지 않았고, 면 및 만두

류가 포함되어있어 19-49세 및 50세 이상과 섭취 양상에

차이를 보였다.

3) 지역별 비교

지역에 따라 각 음식군이 칼륨섭취에 기여하는 비율을 비

교한 결과는 Table 9와 같다. 밥류는 강원도에서 18.9%,

충청도에서 19.2%, 전라도에서 18.7%, 경상도에서 18.1%,

제주도에서 16.3%, 수도권에서 17.3%의 칼륨을 제공하고

있으며 수도권이 충청도, 전라도, 경상도보다 밥류로부터 유

의적으로 낮은 비율의 칼륨을 얻는 것으로 나타났다. 면 및

만두류는 강원도에서 6.2%, 충청도에서 6.0%, 전라도에서

4.7%, 경상도에서 5.8%, 제주도에서 3.5%, 수도권에서

6.1%의 칼륨을 제공하고 있으며 수도권과 전라도가 다른 지

역에 비하여 면 및 만두류로부터 유의적으로 낮은 비율의 칼

륨을 얻었다. 국 및 찌개류는 강원도에서 14.3%, 충청도에

서 14.6%, 전라도에서 14.6%, 경상도에서 13.6%, 제주도

에서 13.6%, 수도권에서 12.6%의 칼륨을 제공하고 있으며

수도권이 충청도, 전라도 및 경상도보다 유의적으로 낮았다.

김치류는 강원도에서 10.5%, 충청도에서 11.9%, 전라도에

서 11.5%, 경상도에서 9.0%, 제주도에서 8.0%, 수도권에

서 9.9%의 칼륨을 제공하고 있으며 충청도와 전라도는 수

도권, 경상도, 제주도보다 유의적으로 높은 비율의 칼륨을 김

치류로부터 얻는 것으로 나타났다. 음료 및 차류의 경우 강

원도에서 6.8%, 충청도에서 6.6%, 전라도에서 6.5%, 경상

도에서 6.9%, 제주도에서 7.3%, 수도권에서 7.1%의 칼륨

을 제공하고 있었고 유의적 차이는 보이지 않았다. 과일류의

경우 강원도에서 6.7%, 충청도에서 7.0%, 전라도에서 9.3%,

경상도에서 8.5%, 제주도에서 9.5%, 수도권에서 8.4%의

칼륨을 제공하고 있으며 수도권, 경상도, 전라도는 충청도보

다 유의적으로 높은 비율을 보였다.

모든 지역에서 칼륨 섭취 주요급원의 1순위는 밥류, 2순

위는 국 및 찌개류로 나타났다. 또한 경상도와 제주도를 제

외한 모든 지역에서 김치류가 3순위로 나타났다. 경상도의

경우 3순위는 과일류였고 김치류는 4순위였다. 제주도의 3

순위는 음료 및 차류, 4순위는 과일류이었으며 김치류는 5

순위였다. 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구결과, 우리나라 8세 이상 국민의 일일 나트륨섭취

량은 4866.5 mg으로 나타났으며 1000 kcal당 나트륨 함

량은 2411.8 mg 으로 여러 선행연구와 유사한 결과를 보였

다[8, 20]. 외국의 나트륨 섭취량과 비교했을 때 평균 섭취

량은 약간 높으나 목표섭취량을 초과하는 과량의 나트륨을

섭취하는 대상자의 비율은 유사한 결과를 보여주고 있다[26].

성별에 따른 비교 시 남성이 여성에 비해 절대적인 양으로도

열량을 고려하여 1000 kcal 당의 양으로도 유의적으로 많

은 나트륨을 섭취하고 있었으며 특히 주요 나트륨 급원 음식

군인 국 및 찌개류, 김치류, 면 및 만두류, 장류·양념류 등

을 통한 나트륨 섭취 비율이 여성보다 유의적으로 높았다. 실

제로 성별에 따른 나트륨 식행동을 비교한 선행연구에서 남

성의 경우 고염함유 음식에 대해 소금이 많다는 것을 여성보

다 잘 인식하지 못하였고, 남성의 대다수가 영양표시에서 나

트륨량을 확인하지 않는 등 나트륨 과잉섭취 위험이 더 높음

을 알 수 있었다[27]. 8-18세가 연령대중 가장 낮은 나트

륨 섭취량을 보였으나, 일일 3800 mg 이상을 섭취하는 것
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으로 나타나 전반적으로 모든 연령대가 나트륨 1일 목표섭

취량의 2~3배 가까이 과잉된 나트륨 섭취 양상을 보이고 있

었으며 이는 Song 등의 연구와 유사한 결과를 나타내고 있

다[20]. 지역에 따른 비교결과 강원도 및 충청도에서 섭취

하는 나트륨 함량은 전라도 및 경상도에 비해 유의적으로 많

은 것으로 나타났다. 충청도와 강원도, 경상도 등의 나트륨

섭취량이 다른 지역에 비해 높다는 결과는 Son 등의 연구와

국민건강영양조사 결과보고서에서도 제시되고 있고 그 결과

가 이들 지역의 김치 섭취량이 높아서 나타난 결과라고 추측

보고하고 있으나[28, 29] 본 연구에서는 그 이유를 파악하

기는 어려웠고 또한 평균이 아닌 목표 섭취 인구 비율은 지

역별 차이가 없었으므로 추후에 지역별 차이에 대한 연구가

더 필요할 것으로 생각된다.

기존 연구에서 일일 칼륨 섭취량은 1998년도부터 2009

년도까지 2600 mg에서 2900 mg으로 증가하고 있었다

[30]. 본 연구에서 2010-2012년도 우리나라 국민의 일일

칼륨 섭취량의 경우 3002.2 mg, 1000 kcal당 칼륨 섭취량

은 1502.6 mg이었다. 또한 여성은 남성에 비해 유의적으로

더 많은 양의 칼륨을 섭취하는 것으로 나타났으며, 1000

kcal당 섭취하는 함량 역시 여성이 유의적으로 더 높았다. 이

는 여성이 남성보다 칼륨의 주요 섭취급원음식으로 분류되

는 과일류, 밥류, 음료 및 차류 등을 더 많이 섭취하기 때문

으로 생각된다. 연령에 따른 비교에서 8-18세<19-49세

<50세 이상의 순으로 연령대가 높아질수록 칼륨 섭취량이

유의적으로 증가하였으며, 50세 이상의 1000 kcal 당 칼륨

섭취량은 8-18세에 비해 300 mg 이상의 차이를 보였다.

지역별 비교시 경상도<수도권<제주도 순으로 섭취량의 유

의적 차이를 보이고 있었으며 특히, 제주도는 강원도를 제외

한 모든 권역보다 유의적으로 많은 양의 칼륨을 섭취하는 것

으로 나타났다.

국민건강영양조사자료를 이용한 Lee 등의 연구에 의하면

1998년과 2009년의 우리나라 국민의 Na/K ratio가 1.88

에서 1.71로 유의적으로 감소하고 있다고 보고하고 있으나

최근 미국인의 평균 Na/K ratio는 남자 1.45, 여자 1.32로

보고되고 있어 우리나라 사람들의 칼륨 대비 나트륨 섭취량

은 여전히 미국인보다 많은 것으로 나타나 주의가 필요한 실

정이다[30,31]. 본 연구에서 Na/K ratio는 2.89로 나타나

1998-2009년부터 2010-2012년에 칼륨 대비 나트륨 섭

취량이 증가했다고 생각할 수 있으나 Lee등의 연구는 나트

륨과 칼륨의 비를 mg/mg로, 본 연구는 mmol/mmol로 계

산하여 Na/K ratio의 단위가 통일되지 않아 나온 결과로 생

각된다. 일반적으로 Na/K ratio는 그 단위를 mmol/mmol

의 비율로 계산하는데 많은 연구들이 mg/mg 단위로 비율을

계산해서 결과를 제시하고 있어 혼란이 있으므로 칼륨 대비

나트륨 비를 제시 할 때는 그 단위를 제시하여야 할 것이다

[30, 31]. 세계보건기구(WHO)가 바람직하다고 제시하는

Na/K ratio는 1보다 작은데 이 경우 단위는 mmol/mmol이

므로 단위가 mg/mg이면 <0.6 mg/mg의 권장비이어야 할

것이다[32, 33]. 본 연구의 Na/K ratio가 1보다 작은 비율

은 남성은 1.7% 여성은 4.6%로 미국인 대상 연구의 5.2%

보다 적고 중국인 연구에서의 6.1%보다 적어 권장되는 Na/

K ratio를 만족시키는 비율이 다른 나라에 비해 낮음을 알

수 있었다[33, 34]. 남성은 여성에 비해 더 높은 Na/K

Ratio을 보이고 있었는데 이는 20-59세를 대상으로 수행

된 선행연구에서 남성이 2.2로, 2.0을 나타낸 여성에 비해

유의적으로 높은 Na/K Ratio을 보인 것과 동일하며, 이는

남성이 여성보다 더욱 나트륨을 과다 섭취하고 있음을 시사

한다[28]. 또한 19-49세는 다른 두 연령군에 비해 유의적

으로 높은 Na/K ratio를 보이고 있었고, 강원도 및 충청도

는 전라도보다 유의적으로 높게 나타났다. 

우리나라 국민의 나트륨 섭취에 기여하는 주요 음식군 순

위는 국 및 찌개류, 김치류, 면 및 만두류 장아찌 절임류, 장

류 양념류, 구이류, 밥류, 볶음류, 생채무침류등의 순서로 나

타났으며 이들을 통한 나트륨이 전체의 63.1%를 차지하고

있었다. 상위 3개의 음식군은 국 및 찌개류, 김치류, 면 및 만

두류였으며 이는 선행 연구와 비교하였을 때 Yon 등의 연구

에서 김치류, 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류의 순

서로 나트륨 섭취에 기여를 하는 것과 같았다[8]. Song 등

의 연구결과에서도 김치류, 면 및 만두류, 국 및 탕류 , 찌개

및 전골류가 1일 나트륨 섭취량의 52~70.5%를 기여하는

주요 급원 음식군으로 조사되어 본 연구결과와 유사하게 나

타났다[20]. 세 연구 모두 김치류를 제외하고 국, 찌개, 면

과 같은 국물을 포함한 음식이 한국인의 나트륨 섭취의 주요

급원임을 알 수 있다. Song 등은 1998년도에서 2010년으

로 갈수록 김치류, 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류

로 인한 나트륨 섭취 기여율은 64.4%에서 54.4%로 감소하

였다고 보고하고 있는데[20], 본 연구에서도 해당 음식군들

의 나트륨 섭취 기여율은 총 50.5%로 나타나 점차 낮아지

는 경향을 보이고 있다. 그러나 여전히 나트륨 섭취량의 절

반 이상을 차지하고 있어 이들 음식군 섭취에 주의를 기울여

야할 것으로 생각된다. 

우리나라 국민의 칼륨 섭취에 기여하는 주요 음식군 순위

로는 밥류, 국 및 찌개류, 김치류, 과일류, 음료 및 차류, 면

및 만두류, 구이류, 유제품 및 빙과류, 볶음류 등의 순서로 나

타났다. 밥류의 경우 그 자체에 포함된 칼륨의 양이 많다기

보다는 주식으로 섭취되는 음식군으로 섭취량이 다른 음식
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군에 비하여 많기 때문에 주요 급원에 포함된 것으로 생각되

며, 국 및 찌개류와 김치류의 경우 칼륨의 주 급원식품인 채

소류가 다량 포함되어 있고 또한 매끼 식사마다 반드시 포함

되는 부식이기 때문에 섭취량 또한 많아 상위 순위에 오른 것

으로 보인다. 그러나 상위음식군인 밥류, 국 및 찌개류, 김치

류의 경우 각각 일일 칼륨 충분섭취량의 10.2%, 8.7%,

5.9%만을 제공하므로 이를 통한 칼륨의 섭취를 기대하기 보

다는 칼륨의 주 식품급원인 과일 및 채소류의 섭취를 통해 얻

는 것이 바람직 할 것이다[35, 36]. 결론적으로 김치류 및

국물음식의 섭취를 줄이는 것이 나트륨 섭취를 줄이는 효과

적인 방법이라고 볼 수 있으며 이를 위한 교육 및 홍보뿐만

아니라 저염김치의 섭취를 지향하는 것과 국물음식에서 국

물의 섭취를 줄이는 것, 국그릇의 크기를 줄이는 등의 실천

적인 방법을 통하여 나트륨의 섭취를 줄이는 노력이 더욱 필

요하다고 생각된다. 또한 성별, 연령별, 지역별로 나트륨이나

칼륨의 섭취량, 섭취 급원 음식이 달라지므로 이를 좀 더 심

도 깊게 분석하여 성별, 연령별, 지역별로 다르게 나트륨 저

감화 식품개발, 나트륨을 적게 섭취하기 위한 전략 등을 수

립하는 것도 필요할 것이다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 2010-2012년도 국민건강영양조사 부문의 8

세 이상 대상자 20,387명을 대상으로 나트륨 및 칼륨 섭취

량 및 성별, 연령, 지역에 따른 주요 급원 음식군을 조사하였

다. 대상자들의 평균 일일 나트륨 섭취량은 약 4866.5 mg

이었으며 남성, 19-49세에서 유의적으로 많은 양의 나트륨

을 섭취하고 있는 것으로 나타났다. 지역으로는 강원도가 가

장 많은 양의 나트륨을 섭취하였으며, 전라도가 수도권, 강

원도, 충정도에 비해 유의적으로 적은 양의 나트륨을 섭취하

는 것으로 나타났다. 1000 kcal 당 섭취하는 나트륨량 역시

남성과 19-49세가 여성 및 다른 연령대에 비해 유의적으로

많은 나트륨을 섭취하였다. 전체 대상자의 나트륨 섭취에 기

여하는 주요 5가지 음식군은 국 및 찌개류, 김치류, 면 및 만

두류, 장아찌 절임류, 장 및 양념류로 나타났으며 전체 나트

륨 섭취의 63.8%를 차지하여 나트륨섭취량의 절반 이상을

이들 5개의 음식군으로부터 얻고 있었다. 특히 이 상위 5가

지 음식군에는 국물을 함께 섭취하는 국 및 찌개류와 면 및

만두류가 포함되어 있으며 두 음식군으로 부터 얻는 나트륨

의 비율은 32.03%로 전체 나트륨 섭취량의 1/3 가량을 차

지하고 있었다. 성별, 연령, 지역별 모든 집단에서 나트륨 섭

취에 기여하는 상위 3개 음식군은 김치류, 국 및 찌개류, 면

및 만두류로 나타났으며 이 세 음식군의 비율은 최소 44.6%,

최대 57.38%로 전체 나트륨 섭취량의 절반에 가까운 비율

을 차지하였다. 남성은 여성에 비해 장 및 양념류로부터 더

많은 나트륨을 얻었으며 반대로 여성은 남성에 비해 밥류로

부터 더 많은 비율의 나트륨을 섭취하였다. 연령별 비교 시

세 그룹 모두 국 및 찌개류로부터 가장 많은 비율의 나트륨

을 섭취하였으나, 8-18세의 경우 다른 연령대와 달리 김치

류보다 면 및 만두류로 부터 더 많은 비율의 나트륨을 섭취

하였다. 또한 19-49, 50세 이상의 대상자들은 8-18세와

달리 장아찌 절임류, 장류 양념류가 상위 5군에 속해있어 연

령대별로 주 섭취 음식군의 차이가 있었다. 특히 50세 이상

은 전체 나트륨의 절반이상을 김치류와 국 및 찌개류로부터

공급받는 것으로 나타나 이들을 통한 나트륨의 과잉섭취를

주의해야 할 것으로 보인다. 지역의 경우 충청도를 제외한 모

든 지역에서 국 및 찌개류로 부터 가장 높은 비율의 나트륨

을 섭취하였으며, 충청도는 김치류가 1위로 다른 지역과 차

이를 보였다. 

전체 대상자들의 평균 일일 칼륨 섭취량은 3002.2 mg이

었으며 나트륨과는 달리 여성이 남성보다 유의적으로 더 많

은 양의 칼륨을 섭취하였으며, 50세 이상이 다른 연령대에

비해 유의적으로 많은 칼륨을 섭취하였다. 8-18세는 나트

륨과 칼륨 모두에서 일일 섭취량이 다른 연령대에 비해 적었

으며 1000 kcal당 섭취한 나트륨 및 칼륨 함량도 제일 적었

다. Na/K ratio는 남성, 19-49세가 다른 집단에 비해 유의

적으로 높게 나타나는 것으로 보여 이들을 대상으로 한 집중

적인 영양교육 및 홍보가 필요할 것으로 예상된다. 지역별로

는 강원도의 Na/K ratio가 3.09로 가장 높아 칼륨에 비해

나트륨 섭취량이 높았다. 대상자 전체의 칼륨 주요 급원 음

식군은 밥류, 국 및 찌개류, 김치류, 과일류, 음료 및 차류였

으며 모든 성별과 연령 및 지역에서 주요 칼륨섭취급원으로

1순위는 밥류, 2순위는 국 및 찌개류로 나타났다. 남성의 경

우 여성보다 김치류로부터 더 많은 비율의 칼륨을 섭취하는

것으로 나타났으며 반대로 여성의 경우 과일류가 3위에 랭

크되어 남성에 비해 더 많은 비율의 칼륨을 과일류로부터 섭

취하고 있었다. 연령대별 비교 시, 학령기인 8-18세의 경우

유제품 및 빙과류, 청년 및 중년층인 19-49세의 경우 음료

및 차류, 50세 이상에서는 과일류로부터 다른 연령대에 비

해 높은 비율의 칼륨을 제공받는 것으로 나타났다. 모든 지

역에서 밥류와 국 및 찌개류가 각각 1, 2순위로 칼륨 섭취에

기여하는 주요 급원 음식군으로 나타났으며, 경상도와 제주

도를 제외한 모든 지역에서 3순위로는 김치류가 언급되었다.

본 연구결과 성별, 나이, 지역에 따라 나트륨과 칼륨섭취

량의 차이를 보였으며, 섭취에 기여하는 음식군의 종류도 각

자 다른 양상을 띄고 있는 것으로 나타났다. 이를 바탕으로
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대상에 따라 차별화된 영양교육 및 홍보가 필요할 것으로 예

상되며, 특히 모든 대상 집단에서 김치류, 국 및 찌개류, 면

및 만두류가 전체 나트륨 섭취량의 절반 이상을 기여하므로

이들 세 음식군을 통한 나트륨 섭취에 주의를 기울여야 할 것

이다.
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