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ABSTRACT

Objectives: Decreasing muscle strength in old age has become a significant health problem

because it increases the risk of falls or fractures and transfers to other diseases. The precise

role of dietary protein intake in preventing or reducing muscle weakness is unclear. This

study examined the relationship between handgrip strength and protein intake in Korean

female elderly.

Methods: This was a cross-sectional study that used data from the Seventh Korean National

Health and Nutrition Examination Surveys (KNHANES) on female subjects aged 65 years

and older. Low handgrip strength (LHGS) was defined as a handgrip strength below than 18 kg.

Dietary intake data were obtained using the 1-day 24-hour recall method. Multiple regression

was performed to test whether there is an independent relationship between the grip strength

and protein intake, and the association between protein intake and LHGS was confirmed

through multiple logistic regression. 

Results: The mean age of the 2,083 elderly females was 73.3 ± 0.1 years, and the prevalence

of LHGS was 35% (n=734). Elderly women with an LHGS consumed less energy, total

protein, and animal-based protein than those in the normal group. A multiple regression

analysis after adjusting for covariate revealed a significant positive association between the

handgrip strength and energy, protein, and animal-based protein intake. Multiple logistic

regression analysis showed that the odds ratio (OR) of LHGS in female elderly with the

highest quartiles of consumption of energy [OR, 0.65; 95% confidence interval (CI), 0.43-

0.82; P for trend=0.004], and animal-based protein [OR, 0.59; CI, 0.40-0.87; P for trend=

0.037] were significantly lower than those in the lowest quartiles. 

Conclusions: The energy intake and animal-based protein intake were negatively associated

with the LHGS. These results suggest that adequate energy intake and protein intake,

particularly those from animal-based sources, for elderly women in Korea are beneficial in

lowering the risk of LHGS.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

노화에 따른 보편적인 신체의 변화는 체지방량의 증가와

골격근 및 근력의 감소이다[1]. 노인에서의 지방량의 증가

와 관련된 대사성 질환의 위험[2, 3], 골격계의 약화로 인한

골다공증[4, 5], 관절염 및 골절의 위험은 잘 알려져 있다[6,

7]. 그러나 노년기의 근육량 및 근력의 약화로 인해 신체기

능의 감소가 나타나는 근감소증(sarcopenia)은[8] 최근에

서야 의학적 주목을 받기 시작하여 2016년 국제질병분류

(ICD-10-CM)에 의해 분류되었다(코드명-M62.84)[9].

근감소증은 전세계적 노인 인구의 4~12%에서 발생하는 것

으로 보고되고 있으며[10], 근감소증으로 인한 보행 및 일

상생활 기능의 저하는 낙상[11], 기능장애[12], 삶의 질 저

하[13], 사망[14]의 위험을 높이며 심혈관질환[15] 및 대

사 장애[16]의 위험을 증가시키는 것으로 알려져 있다. 이

에 근감소증은 노년기에 관리해야 할 주요 질병으로 대두되

고 있어 미국을 비롯한 서구의 연구는 다수 보고되고 있으나

[17-19] 현재까지는 통일된 임상적 진단기준 조차 없으며

[20] 한국인을 비롯한 아시아 노인을 대상으로 한 연구는 부

족한 실정이다[21].

노인의 근감소증의 발생은 매우 복합적으로 신경근육전달

과정의 퇴행적 변화나 근육의 동화작용에 관여하는 호르몬

(Insulin like growth factor 1, 테스토스테론 등)의 분비

감소나 호르몬 저항성의 증가, 만성 염증의 증가 등 다양한

기전이 작용한다[11, 12]. 근감소증 발생 예방에 영향을 주

는 요인으로는 운동[17], 영양 섭취[18] 등이 있으며 특히

식이 요인 중 에너지[19, 22], 단백질[23-29] 및 항산화

영양소[30]가 근감소증과 관련이 있는 것으로 보고되었다.

에너지의 섭취는 건강한 노인들의 근육량과 관련이 있으며

에너지 섭취의 감소는 아미노산의 적절한 공급에도 불구하

고 단백질 합성의 저하를 초래하는 것으로 밝혀졌다[19]. 따

라서 노인기 신체의 근육량을 유지하기 위해서는 충분한 양

의 에너지와 단백질을 섭취할 필요가 있다[23-25].

Houston 등은 건강한 노인들의 근육 단백질의 합성을 촉진

하고 근육량을 유지하거나 증가시키기 위해서 몸무게 1 kg

당 1~1.2 g의 단백질을 매일 섭취해야 한다고 제안하였다

[26]. 하루에 섭취하는 단백질의 총량과 더불어 섭취하는 단

백질의 급원과 아미노산 성분이 근감소증에 영향을 미칠 수

있다. 보편적으로 체내에서 합성 할 수 없는 필수아미노산이

충분히 함유되어있는 동물성 단백질이 식물성 단백질보다 근

감소에 대한 예방효과가 우수한 것으로 평가된다[26, 27].

Sahni 등[28]은 미국인 대상 단면연구를 통해 총 단백질과

동물성단백질, 식물성 단백질 등 급원에 따른 섭취량과 근육

량, 근력의 상관성에 대해 분석한 결과 총 단백질과 동물성

단백질의 섭취가 근육량과 양의 상관성이 있었으나 식물성

단백질은 관련이 없었다. 반면 Chan 등[29]의 중국인 대상

추적관찰 연구에서는 총 단백질이나 동물성 단백질의 섭취

는 골격근량과 상관성이 없었으며 오히려 식물성 단백질의

섭취가 골격근량 감소와 유의적인 관련이 있다고 보고하였

다. 즉, 연구 대상이 되는 인구집단의 단백질 섭취 수준과 주

로 섭취하는 단백질 급원의 차이에 따라 근감소증과 단백질

섭취량의 관련성이 다르게 나타날 수 있다. 

국내에서 이루어진 근감소증 관련 선행 연구는 주로 다른

질환과의 관련성[31-33]이나 근육량과 근력에 영향을 미

치는 것으로 여겨지는 신체의 다른 요인[34]에 대한 연구가

많았다. 단백질과 근감소에 관해서는 Oh 등[35]에 의해 총

단백질의 섭취량이 근감소와 관련이 있으며, Jung 등의 연

구[36]에 의해 단백질의 권장섭취량을 충족하지 못하는 경

우 골격근량의 감소가 높았음이 보고된 바 있다. Kim 등[37]

은 악력에 영향을 주는 요인에 대한 분석을 수행하였으며 악

력이 낮은 사람에게서 불충분한 단백질의 섭취가 높음을 보

고하였다. 그러나 단백질 섭취의 총량이나 단백질 급원의 종

류에 따른 분석 등 근력의 약화를 예방하거나 감소시키는데

있어서의 식이 단백질의 역할을 뒷받침할 한국인 대상 연구

는 아직 불충분한 실정이다. 

이에 본 연구는 한국인 여성 노인들의 단백질 섭취 수준을

평가하고 단백질의 급원별 섭취와 근력 감소 사이에 상관관

계가 있는지 규명하고자 하였다. 

—————————————————————————

연구 대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상

본 연구는 제 7기 국민건강영양조사 자료를 이용하였다.

조사를 완료한 24,269명 중 가중치변수가 부여된 23,162

명 가운데 만 65세 이상의 여성 노인 2,730명을 대상으로

하였다. 이 중 본 연구의 주요 변수인 악력조사가 시행되지

않은 231명과 영양조사가 누락된 235명, 극단의 영양 섭취

자(1일 500 kcal 미만 혹은 5,000 kcal 이상 섭취자) 61

명을 제외하였다. 또 교육ㆍ경제수준의 결측이 있는 111명

과 단백질 섭취에 제한을 받는 신부전 질환자 9명을 제외하

였다. 제외 기준 적용 후 총 2,083명에 대해 분석이 시행되

었다. 국민건강영양조사는 질병관리본부 내 연구윤리심의위

원회(IRB)의 승인을 받아 수행되고 있으며 제 7기 국민건

강영양조사의 경우 1차, 2차 연도에는 질병관리본부 연구윤

리심의위원회의 의견에 따라 심의를 받지 않고 조사가 수행
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되었으며 3차 연도에는 승인을 득하여 수행 되었다(IRB 승

인번호: 2018-01-03-P-A). 

2. 근력 측정 및 근감소증 평가 

국민건강영양조사에서는 근력의 분포를 파악하기 위해 악

력을 측정한다. 디지털악력계(TAKEI, Japan)를 이용하여

악력검사를 시행하였으며 양손을 번갈아서 3회씩 총 6회를

측정하였다. 본 연구에서는 주로 사용하는 손의 최대값을 최

종 악력 값으로 사용하였다. 

근력의 저하를 평가하는 기준으로는 Asian Working

Group for Sarcopenia(AWGS)에서 제시한 2019 아시

아인 근감소증 기준[38]을 적용하여 악력 18 kg 미만인 경

우를 근력이 저하된 그룹(Low hand grip strength,

LHGS)으로 정의하였다. 

3. 영양소 및 단백질 섭취 평가 

본 연구에서의 영양소 섭취량은 24시간 회상법을 이용한

영양조사 자료를 사용하여 평가하였다. 탄수화물, 단백질, 지

방 등 열량영양소의 경우 적정 섭취 수준을 평가하기 위하여

일일 에너지 섭취량 중 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 기

여비율을 산출하여 에너지 적정비율(Acceptable macro-

nutrient distribution range, AMDR)과 비교하였다. 또한

총 식품섭취량과 각 식품군별 섭취량을 분석하였다. 

단백질 섭취량은 하루 동안 섭취한 단백질의 총 섭취량 및

급원에 따라 동물성 단백질과 식물성 단백질의 일일 섭취량

을 분석하였다. 단백질 섭취의 적정성은 2015년 한국영양

학회[39]에서 제시한 한국인 영양소 섭취기준에 따라 평가

하였으며, 평균필요량(estimated average requirement,

EAR) 0.73 g/kg/day과 권장섭취량(recommended

nutrient intake, RNI) 0.91 g/kg/day을 기준으로 기준량

이하 섭취자의 비율을 구하였다.

4. 일반사항

건강설문조사 중 나이, 성별, 가구소득, 교육수준, 흡연, 음

주, 운동여부와 폐경, 만성질환에 관한 자료를 사용하였다.

가구소득은 가구소득사분위수 분류에 따라 하에 해당하는 저

소득 그룹과 중하 이상의 두 그룹으로 구분하였다. 교육수준

은 ‘초등학교 졸업 이하’, ‘중학교 졸업 이상’으로 분류하였

다. 흡연 여부는 현재 흡연 여부에 따라서 ‘비흡연자’와 ‘흡

연자’로 분류하였으며 음주여부는 1년간 음주빈도 문항에 따

라 최근 1년간 월 1회 이상의 음주를 한 사람을 ‘음주자’로

분류하였다. 운동여부는 유산소신체활동 실천 문항을 이용

하여 운동실천여부를 구분하였다. 또한 검진조사 자료를 활

용하여 대상자의 신장, 체중을 이용하여 체질량지수(Body

mass index, BMI)를 산출하였으며 월경여부에 따라 폐경

자를 구분하였다. 만성질환은 선행연구결과 단백질 섭취와

근감소에 영향을 주는 것으로 알려진 당뇨, 암, 심뇌혈관질

환 및 관절염의 유병여부로 분류하였다. 

5. 통계 분석

본 연구는 2016-2018년에 수행된 제 7기 국민건강영양

조사 원시자료를 통합하여 국민건강영양조사 원시자료분석

지침에서 제시한 통합 가중치를 사용하였으며, 복합표본 설

계의 효과를 고려하여 분석하였다. 근력의 저하에 따른 군 간

의 기본특성을 분석하기 위해 나이, 섭취량 등 연속형 변수

에 대해서 평균과 표준오차를 제시하고 t-검정을 수행하였

다. 근력운동여부 등 범주형 변수에 대해서는 빈도와 백분율

을 제시하고 카이제곱 검정을 했다. 근력과 단백질 섭취 사

이에 독립적인 관련성이 있는지 검정하기 위하여 다중선형

회귀분석을 실시하였다. 단백질 섭취 수준에 따른 근력 저하

의 상관성을 검증하기 위해 섭취량을 사분위수로 나누어 로

짓 회기 분석을 시행하였다. 단변량 분석에서 상관성을 보이

면서 선행연구에서 연관성이 증명된 나이, 교육ㆍ경제 수준,

BMI, 총에너지섭취량, 운동여부, 음주수준, 만성질환을 교란

변수로 보정하였다. 영양소섭취량은 정규분포를 위해 로그

변환하여 분석에 사용하였다. 통계적 유의성을 판정하기 위

한 유의수준은 P-value < 0.05인 경우로 설정하였으며 통

계프로그램은 SAS 9.4(SAS institute INC., Cary, NC,

USA)를 사용하였다. 복합표본효과를 고려한 분석에는

survey procedure를 이용하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 연구 대상자의 일반적 특성 

65세 이상 여성 노인의 근력에 따른 일반적인 특성은 Table

1과 같다. 근력이 기준 이상인 정상그룹은 1,349명, 근력이

저하된 사람은 734명(35.0%)이었다. 조사 참여자의 평균

나이는 73.3±0.1세였으며, 정상그룹 보다 근력 저하 그룹

이 연령이 높았다(71.8±0.2세 VS. 75.8±0.2세, P <

0.001). 근력에 따른 체질량지수는 두 군간 차이가 없었다

(24.7±0.1 kg/m2 VS. 24.4±0.2 kg/m2, P=0.147).

가구소득의 분포, 교육수준에는 유의적인 차이가 있었다. 근

력이 저하된 그룹이 정상그룹에 비해 가구소득, 교육수준이

낮았다. 음주여부의 경우 정상 그룹의 음주량이 근력 저하 그

룹에 비해 유의적으로 높았으며 흡연습관은 두 군간 유의적

인 차이가 없었다. 운동 여부의 경우 정상 그룹이 근력 저하
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그룹에 비해 유산소 신체활동을 실천하는 사람의 비율이 유

의하게 높았다. 

2. 근력 감소에 따른 영양소 및 식품 섭취량 차이 

조사 대상자의 영양소 및 식품 섭취량은 Table 2에 제시

되었다. 하루에 섭취하는 총 에너지는 1,445.2±15.5 kcal

로 65세 이상 여성 노인의 하루 에너지 필요 추정량인 1,600

kcal에 미치지 못 하였다. 근력 감소 여부에 따른 열량 섭취

를 살펴본 결과 근력이 저하된 그룹은 정상 그룹에 비해 하

루 섭취 열량이 유의적으로 낮았다(1,512.2±19.4 g VS.

1,332.0±22.2 g, P=0.002). 일일 에너지 섭취량 중 탄수

화물, 단백질, 지방의 에너지 기여비율은 73.8:13.1:14.1

Table1. General characteristics of the subjects 

All Normal LHGS1)
P-value

(n=2,083) (n=1,349) (n=734)

Age (years) 73.3 ± 0.1 71.8 ± 0.2 75.8 ± 0.2 < 0.001

BMI (kg/m2) 24.6 ± 0.1 24.7 ± 0.1 24.4 ± 0.2 0.141

Hand grip strength (kg) 19.4 ± 0.2 22.3 ± 0.1 14.4 ± 0.1 < 0.001

Low household income 1,086 (52.6) 644 (48.1) 442 (60.3) < 0.001

Education, ≤Elementary school 1,491 (71.3) 883 (63.8) 608 (84.1) < 0.001

Current smokers 41 (82.0) 27 (82.0) 14 (82.0) 0.976

Alcohol Intake, ≥1 drink/month 373 (17.9) 262 (20.0) 111 (14.5) 0.008

Physical activity 560 (26.6) 415 (29.8) 145 (21.2) 0.001

Chronic disease 1,123 (53.1) 717 (52.7) 406 (53.9) 0.633

Menopausal status 2,046 (98.4) 1,331 (98.6) 715 (97.9) 0.285

Mean ± SE or n (%)
1) Low handgrip strength (< 18 kg)

Table 2. Dietary nutrient and food intakes of the subjects

All

(n=2,083)

Normal

(n=1,349)

LHGS1)

(n=734)

P-value2)

Total energy intake (kcal/d) 1,445.2 ± 15.5 1,512.2 ± 19.4 1,332.0 ± 22.2 0.002

 Carbohydrate (%E) 73.8 ± 80.3 72.8 ±8 0.4 75.6 ±8 0.4 0.041

 Protein (%E) 13.1 ± 80.1 13.4 ±8 0.1 12.5 ±8 0.2 0.026

 Fat (%E) 14.1 ± 80.2 15.0 ± 80.3 12.6 ± 80.3 0.046

Total protein (g/d) 47.4 ± 80.7 50.7 ± 80.8 41.9 ± 81.0 0.016

 Animal protein (g/d) 16.9 ± 80.4 18.8 ± 80.6 13.6 ± 80.7 0.021

 Plant protein (g/d) 30.6 ±8 0.4 32.0 ±8 0.5 28.3 ±8 0.5 0.722

 Rates of animal based (%) 30.7 ± 80.5 32.8 ±8 0.6 27.1 ± 80.9 0.031

 <EAR3) 1,934 (45.3) 558 (41.3) 376 (52.2) < 0.001

 <RNI4) 1,325 (64.3) 816 (60.7) 509 (70.4) 0.001

Total food intake (g/d) 1,126.1 ± 17.6 1,212.9 ± 20.3 968.4 ± 24.8 0.005

Plant food 927.2 ± 14.7 1,003.1 ± 17.4 798.9 ± 20.1 0.009

 Cereal/potatoes/sugar 295.1 ± 84.1 303.3 ±8 5.5 281.2 ± 85.8 0.089

 Legumes/nuts and seeds 46.7 ± 82.2 51.3 ± 82.9 39.0 ± 83.0 0.105

 Fruits and vegetables 464.5 ± 11.3 509.9 ± 13.5 386.2 ± 15.1 0.079

Animal food 198.8 ± 85.5 216.1 ± 86.9 169.6 ± 88.1 0.072

 Meats and meat products 44.6 ± 82.0 48.5 ± 82.6 38.1 ± 83.3 0.375

 Eggs and egg products 16.1 ± 80.8 18.9 ±8 1.0 11.4 ± 81.0 0.047

 Fishes and shellfish 76.8 ± 83.9 82.4 ±8 4.9 67.3 ± 86.3 0.041

 Milk and diary products 61.3 ±8 3.0 66.3 ±8 3.9 52.8 ± 84.1 0.251

Mean ± SE or n (%)
1) Low handgrip strength (< 18 kg). 
2) Adjusted for age, BMI, family income, education level, alcohol consumption, physical activity, chronic disease, and energy

intake
3) Estimated average requirement
4) Recommended nutrient intake
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로 한국인 영양섭취 기준의 에너지 적정비율(AMDR)인 탄

수화물(55~65%), 단백질(7~20%), 지방(15~30%)과

비교 하였을 때 기준보다 탄수화물로부터 섭취하는 에너지

섭취비율이 높으며 단백질을 통한 에너지 섭취율이 정상그

룹(13.4±0.1%)에 비해 근력이 저하된 사람(12.5±0.2%)

이 유의적으로 낮은 것으로 나타났다(P=0.026). 하루 단백

질 섭취량은 정상그룹이 일일 50.7±0.8 g을 섭취하는 것

에 비해 근력이 저하된 그룹은 41.9±1.0 g을 섭취하는 것

으로 나타나 통계적으로 유의한 차이를 보였다(P=0.016).

동물성 급원으로부터 섭취하는 단백질의 양과 비율도 정상

그룹이 하루 18.8±0.6 g의 동물성 단백질을 섭취하여

32.8±0.6%의 단백질을 동물성급원으로 섭취하는데 비해

근력저하그룹은 일일 13.6±0.7 g의 동물성 단백질을 섭취

하여 하루 단백질의 27.1±0.9 %를 동물성으로 섭취하는

것으로 나타나 통계적으로 유의적인 차이를 보였다

(P=0.031). 개인의 단백질 섭취량의 EAR 충족여부를 평

가한 결과 근력저하그룹이 정상그룹에 비해 EAR 미충족자

의 비율이 유의하게 높았다(41.3% VS. 52.2%, P <

0.001). 또한 RNI 미충족자의 비율 역시 근력저하 그룹이

유의하게 높았다(60.7% VS. 70.4%, P=0.001). 

근력저하여부에 따른 식품군별 섭취량의 경우 대부분의 식

품섭취량은 유의적인 차이가 없었으나 총 식물성 식품의 섭

취가 정상그룹이 근력저하 그룹에 비해 높았다(1,003.1±

17.4 g VS. 798.9±20.1 g, P=0.009). 또한 달걀 및 그

제품의 섭취가 정상그룹 18.9±1.0 g으로 근력저하그룹

11.4±1.0 g보다 유의적으로 높았으며(P=0.047), 생선과

갑각류 등 해산물의 섭취가 정상그룹 82.4±4.9 g으로 근력

저하그룹 67.3±6.3 g보다 유의적으로 높았다(P=0.041). 

3. 근력과 영양소, 식품 섭취의 상관성 

근력과 영양소, 식품섭취와의 상관관계를 확인하기 위해

실시한 다중회귀분석의 결과는 Table 3에 제시되었다. 혼란

변수를 보정한 후에 총 에너지 섭취량과 근력은 양의 상관관

계를 보였다(=1.002, P=0.001). 나이, BMI, 교육ㆍ경

제수준, 음주, 운동 여부, 만성질환, 총 에너지 섭취량 등 혼

란 변수 보정 후 총 단백질 섭취량(=1.118, P=0.007),

동물성 단백질 섭취량(=0.215, P=0.010)과 근력간의 유

의적인 양의 상관관계가 확인되었다. 식물성 단백질 섭취량

과 근력은 총 에너지 섭취량을 보정하였을 경우에 유의성이

사라졌다(=0.407, P=0.313). 

총 식물성 식품의 섭취와 근력 간에도 양의 상관관계

(=0.814, P=0.010)가 있었다. 채소와 과일의 섭취량과

Table 3. Multiple regression analysis of dietary intakes and handgrip strength of the subjects

Unadjusted
Adjusted

Model 11) Model 22)

 (SE) P-value (SE) P-value (SE) P-value

Energy intake (kcal/d) 2.278 (0.318) < 0.001 1.002 (0.286) 0.001  

 Energy distribution 

 Carbohydrate (%E) 0.249 (0.011) < 0.001 0.019 (0.011) 0.084 0.015 (0.011) 0.176

 Protein (%E) 0.169 (0.031) < 0.001 0.072 (0.029) 0.013 0.072 (0.029) 0.012

 Fat (%E) 0.070 (0.015) < 0.001 0.026 (0.014) 0.070 0.019 (0.014) 0.182

Protein (g/d) 2.250 (0.249) < 0.001 1.037 (0.236) < 0.001 1.118 (0.414) 0.007

 Animal protein (g/d) 0.639 (0.085) < 0.001 0.281 (0.078) 0.003 0.215 (0.083) 0.010

 Plant protein (g/d) 1.672 (0.281) < 0.001 0.829 (0.246) 0.008 0.407 (0.403) 0.313

Total food (g/d) 2.300 (0.242) < 0.001 0.948 (0.232) < 0.001 0.787 (0.349) 0.024

Plant food (g/d) 2.248 (0.236) < 0.001 0.946 (0.220) < 0.001 0.814 (0.315) 0.010

 Cereal/potatoes/sugar and their products (g/d) 0.746 (0.246) 0.003 0.347 (0.216) 0.109 0.344 (0.320) 0.282

 Legumes/nuts and seeds (g/d) 0.093 (0.056) 0.099 0.052 (0.051) 0.303 0.029 (0.052) 0.585

 Fruits and vegetables (g/d) 1.212 (0.147) < 0.001 0.541 (0.141) < 0.001 0.429 (0.163) 0.009

Animal food (g/d) 0.452 (0.075) < 0.001 0.183 (0.071) 0.010 0.134 (0.073) 0.069

 Meats and meat products (g/d) 0.258 (0.124) 0.037 0.082 (0.106) 0.437 0.076 (0.115) 0.507

 Eggs and egg products (g/d) 0.353 (0.144) 0.015 0.222 (0.123) 0.072 0.191 (0.125) 0.127

 Fishes and shellfish (g/d) 0.282 (0.071) < 0.001 0.140 (0.065) 0.032 0.114 (0.065) 0.081

 Milk and diary products (g/d) 0.171 (0.123) 0.166 0.124 (0.113) 0.276 0.147 (0.116) 0.204

1) Adjusted for age, BMI, family income, education level, alcohol consumption, physical activity and chronic disease. 
2) Adjusted for the variables in model 1, and energy intake
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근력의 양의 상관성(=0.429, P=0.009)이 있었다.

4. 에너지 및 단백질 섭취 수준에 따른 근력저하 위험도

비교 

에너지와 단백질 섭취량의 사분위수에 따른 근력저하의 위

험도를 비교하기 위해 혼란변수들을 보정한 다중 로지스틱

회귀분석을 시행하였다(Table 4). 에너지의 섭취가 높을수

록 근력저하의 위험도가 유의적으로 감소하였으며(P for

trend=0.004), 에너지 섭취 1사분위에 비해 4사분위수의

근력저하 위험도가 40% 낮은 것으로 나타났다(OR 0.60,

95% CI 0.43-0.82). 단백질 섭취의 경우 단백질 섭취가

높을수록 근력저하의 위험이 유의적으로 낮아졌으나(P for

trend=0.002), 에너지 섭취량을 보정한 후에는 통계적으

로 유의하지 않았다. 반면 단백질 급원 중 동물성 급원으로

섭취한 단백질의 경우 에너지 섭취량을 보정한 이후에도 동

물성 단백질 섭취량이 높을수록 근력의 저하가 감소하는 것

으로 나타났으며(P for trend=0.037), 동물성 단백질 섭

취량 1사분위에 비해 4사분위의 근력저하 위험도는 0.59배

였다(OR 0.59, 95% CI 0.40-0.87). 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구는 근감소증을 예방하기 위한 영양학적 방안을 모

색하고자 제 7기 국민건강영양조사(2016-2018년)자료를

이용하여 만 65세 이상 한국 여성 노인의 근력 저하에 따른

에너지, 단백질 섭취 수준의 차이를 비교하고, 에너지, 단백

질 섭취수준에 따른 근력감소 위험의 상관성에 대해서 통계

분석하였다. 총 에너지의 섭취량이 높을수록, 단백질의 섭취

중 특히 동물성 단백질의 섭취가 높을수록 근력이 증가하는

양의 관련성을 보였으며 근력저하의 위험이 감소하였다. 

본 연구에서 근력 저하로 분류된 사람은 약 35%였다. 전

세계적으로 골격근량, 근력 등을 측정하는 방법은 표준화되

지 않았으므로 연구자들마다 근감소를 분류하는 임상적 진

단기준이 서로 다른 실정이다. 제 7기 국민건강영양조사에

서 측정된 근감소 관련 지표가 매우 제한적이기 때문에 본 연

구에서는 악력만을 근감소증의 지표로 사용하였으며, AWGS

에서 2019년에 제시한 아시안 근감소증 기준[38]을 적용

하여 양손의 최대 악력이 18 kg 이하인 사람을 근력이 저하

된 사람으로 분류하였다. 신체의 한 부위의 근력은 다른 부

Table 4. Risks for low handgrip strength according to quartiles of energy and protein intake

Handgrip strength
Quartiles of energy and protein intake

P for trend1)

Q1 (n=520) Q2 (n=521) Q3 (n=521) Q4 (n=521)

Total energy, kcal/day

 Range 503.6~1,061.3 1,061.8~1,362.8 1,363.8~1,729.6 1,729.6~4755.7 

 Hand grip strength (kg) 18.3 ± 0.3 19.5 ± 0.3 20.0 ± 0.2 20.5 ± 0.3 0.003

 Risk for LHGS2) Model 13) 1 (ref) 0.69 (0.50  0.95) 0.64 (0.47  0.87) 0.60 (0.43  0.82) 0.004

Total protein, g/day

 Range 8.8~31.6 31.6~43.6 43.6~59.1 59.2~186.5 

 Hand grip strength 18.2 ± 0.2 19.2 ± 0.3 20.1 ± 0.2 20.7 ± 0.2 0.122

 Risk for LHGS 
Model 13) 1 (ref) 0.95 (0.69  1.30) 0.64 (0.47  0.85) 0.59 (0.42  0.82) 0.002

Model 24) 1 (ref) 0.99 (0.68  1.42) 0.68 (0.44  1.03) 0.65 (0.38  1.10) 0.165

Animal protein, g/day

 Range 0.0~4.7 4.8~12.5 12.5~23.3 23.3~132.3 

 Handgrip strength 18.4 ± 0.2 19.3 ± 0.3 19.6 ± 0.3 20.8 ± 0.2 0.038

 Risk for LHGS 
Model 13) 1 (ref) 0.80 (0.59  1.10) 0.69 (0.51  0.94) 0.53 (0.37  0.76) 0.003

Model 24) 1 (ref) 0.82 (0.60  1.13) 0.74 (0.54  1.02) 0.59 (0.40  0.87) 0.037

Plant protein, g/day

 Range 0.8~21.4 21.5~28.3 28.3~38.0 38.0~117.2

 Handgrip strength 18.4 ± 0.3 19.4 ± 0.2 20.0 ± 0.2 20.5 ± 0.3 0.355

 Risk for LHGS 
Model 13) 1 (ref) 0.87 (0.63  1.21) 0.78 (0.58  1.06) 0.66 (0.47  0.93) 0.015

Model 24) 1 (ref) 0.99 (0.69  1.41) 0.96 (0.64  1.44) 0.93 (0.55  1.57) 0.761

Mean ± SE or Odds Ratio [95% confidence interval]
1) Calculated by SURVEYREG procedure 
2) Low handgrip strength (< 18 kg)
3) Adjusted for age, BMI, family income, education level, alcohol consumption, physical activity and chronic disease
4) Adjusted for the variables in model 1, and energy intake
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위의 근력과 매우 밀접한 관련이 있어 악력은 다리의 근력을

대용할 수 있으며 악력 변수 단독으로도 하지 근력과 비슷하

게 건강 관련 예후를 예측할 수 있다. 그러나 근감소증은 근

력의 저하 외에도 골격근량의 감소와 근육의 수행능력의 감

소 등을 종합적으로 평가하여야 하기 때문에[20] 본 연구에

서는 근력의 저하만으로는 근감소증으로 정의하지 않았다.

Lee 등의 연구[40]에 따르면 우리나라 국민건강영양조사

(IV)자료를 활용하여 근감소증을 사지근육량(appendicular

skeletal muscle mass, ASM)/height2을 기준으로 진단

하였을 때, 유병률이 남자(< 6.84 kg/m2)는 31.2%, 여자

(< 4.91 kg/m2)는 8.8%였다. 미국의 국민건강영양조사

(NHANES)의 골격근량(skeletal muscle index)을 기준

으로 한 진단[41]에 따르면 60세 이상의 남성 노인의 7%,

여성 노인의 10%가 근감소증이었다. 유럽의 경우 이탈리아

는 종아리 근육의 단면적을 기준으로 진단하였을 때 65세 이

상 남성노인의 20%, 여성노인의 5%가 근감소증인 것으로

보고되었으며[42], 프랑스 여성 노인의 경우 ASM/height2

을 사용하여 진단하였을 때 근감소증의 유병률이 75세 이상

8.9%, 85세 이상 10.9%로 보고되었다[43]. 이를 종합해

보면 다른 나라에 비해 한국노인의 근감소증 유병이 더 흔한

것으로 보이지만, 통일된 진단기준과 측정방법을 사용한 것

이 아니므로 추가적인 연구가 이루어져야 할 것으로 사료된

다[44].

충분한 열량을 섭취하는 것은 근감소증 예방에 긍정적인

영향을 주는 것으로 알려져 있다[19, 22]. 본 조사대상자의

평균 열량 섭취량은 65세 이상 여성의 하루 에너지 필요 추

정량인 1,600 kcal에 미치지 못하는 1,445.2 kcal였으며

근육이 저하된 사람이 정상군보다 하루 섭취하는 칼로리가

유의적으로 적었다. 또 열량을 많이 섭취할수록 근력이 증가

하는 경향성을 보였으며, 열량을 많이 섭취하는 사람이 근력

저하의 위험이 낮았다. Lee 등[45]도 에너지 섭취량이 적

을수록 근감소증의 유병률이 높음을 보고하였다. 총 에너지

섭취량의 감소는 독립적으로도 근감소증에 영향을 줄 수도

있으나 전체 미량 영양소의 섭취량이 에너지섭취량에 의존

성이 높기 때문에 전체 음식 섭취의 감소가 근육의 합성과 분

해에 관여하는 비타민D, 단백질, 비타민 E와 C 같은 항산화

제의 섭취 등 개별 영양소의 섭취 감소로 이어져 영향을 미

칠 수 있음을 추론해 볼 수 있다[46]. 

단백질은 근감소와 관련하여 가장 중요하게 고려되는 영

양소로, 근육 단백질의 합성을 증가시키고, 분해를 감소시켜

근육량의 보존 및 증가에 긍정적인 영향을 미친다. 이는

mTOR 경로의 활성화, mRNA 전사, 인슐린 유사 성장 인

자1의 순환 수준의 증가 등 근육 합성 메커니즘 관련 인자에

단백질 섭취가 영향을 미치기 때문이다[47]. 본 연구 결과

65세 이상 여성 노인의 평균 단백질 섭취량은 47.4 g으로

2015 KDRI EAR인 40 g의 100%를 넘어 집단 전체로서

는 단백질 섭취량이 충분한 것으로 보였다. 그러나 EAR,

RNI의 충족여부를 개인별로 보았을 때 EAR 미만 섭취자가

약 45%이며 RNI 미만 섭취자는 약 64%로 상당히 많은 여

성노인들이 RNI 대비 불충분한 단백질 섭취를 하고 있는 것

으로 나타났다. 

최근의 역학 연구들은 실제로 노인들의 충분한 단백질 섭

취가 근력감소를 막는 긍정적인 효과가 있는 것으로 보고하

였다. 노인기의 단백질 섭취량이 권장량 미만일 경우 근육

량, 근력의 유의한 감소가 관찰되었으며[23], Cambell 등

[24]은 노인기의 근감소증 예방을 위해서는 권장섭취량 이

상의 충분한 양의 단백질을 섭취할 것을 권고하였다. 본 조

사대상자 중 근력이 감소한 사람은 그렇지 않은 사람에 비해

하루 평균 단백질 섭취량이 유의적으로 적었으며 단백질

EAR, RNI 미만 섭취자, 즉 단백질을 부족하게 섭취하고 있

는 사람이 유의적으로 많았다. 그러나 단백질 섭취량에 따른

근력저하의 위험을 알아보기 위해 실시한 다중 로지스틱 회

귀분석결과, 혼란 변수로 에너지 섭취량을 보정한 후에는 통

계적으로 유의한 연관성이 없는 것으로 나타났다. Kim 등

[48]의 연구에서도 다중로지스틱결과 단백질은 근감소증 발

생에 유의적이지 않았으며 오히려 탄수화물이 유의한 변수

임을 보여주었다. 이러한 결과는 근력감소에 영향을 미치는

영양요인 중 총 열량 섭취의 영향이 가장 크기 때문으로 사

료되며 한국인의 탄수화물 위주의 식사습관이 영향을 미쳤

을 것으로 보인다.

반면, 동물성 단백질의 경우 에너지 섭취량과는 독립적으

로 근력감소의 위험을 낮추는 것으로 나타났다. 에너지 섭취

량을 보정한 후에도 섭취량 1사분위 그룹에 비해 4사분위 그

룹의 근력감소의 위험이 유의적으로 낮았다. 보편적으로 단

백질의 급원과 관련하여서는 체내에서 합성 할 수 없는 필수

아미노산이 충분히 함유되어있는 동물성 단백질이 식물성 단

백질보다 근감소에 대한 예방효과가 우수한 것으로 평가되

며[26, 27], 동물성 육류, 즉 소고기, 돼지고기와 닭고기, 생

선, 달걀, 우유 및 유제품을 충분히 섭취할 것이 권장되고 있

다. Health ABC 연구[26]에서 3년간의 추적결과 동물성

단백질의 섭취가 제지방량의 보존과 관련이 있음을 밝힌 이

후로 다수의 단면 연구[28], 중재연구[29]에서도 우리의 연

구와 유사하게 동물성 단백질 섭취와 근감소 사이에 관련 있

음을 밝혔다. Sahni 등[28]의 미국인 대상 단면연구는 총

단백질과 급원에 따른 단백질의 섭취량과 근육량, 근력의 상

관성에 대한 분석을 수행한 결과 총 단백질과 동물성 단백질
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의 섭취가 근육량과 양의 상관성이 있었으나 식물성 단백질

은 관련이 없었으며 섭취하는 단백질의 급원에 따라 근육의

질량, 근력에 차등적으로 영향을 미칠 수 있음을 규명하였

다. 즉 동물성 단백질의 섭취가 근감소에 더 관련성이 있는

것으로 보고하였다. 반면, Chan 등[29]의 연구에서는 홍콩

에 거주하는 중국계 노인들에서 총 단백질이나 동물성 단백

질보다는 식물성 단백질의 섭취가 골격근량 감소와 유의적

인 관련이 있다고 보고하였다. 해당 인구집단의 경우 평균 단

백질 섭취량이 다른 인구집단과 비교하였을 때 같거나 높은

수준이었으며, 콩으로 섭취하는 단백질 수준의 개인차가 큰

특성을 보였다. 이러한 이유로 섭취의 격차가 크지 않은 단

백질, 동물성 단백질과의 관련성은 나타나지 않고, 섭취 격

차가 큰 콩 등 식물성 단백질과 근감소의 관련성은 나타났을

수 있다. 즉 인구 집단의 식습관에 따라 단백질 섭취량이 충

분한 경우에는 섭취하는 단백질의 급원이 근육량이나 근력

에 영향을 미치지 않지만, 단백질 섭취가 부족한 인구집단에

서는 완전 단백질인 동물성 단백질의 섭취가 근감소와 관련

성이 있는 것으로 보인다. 본 연구 결과 한국여성 노인이 곡

류나 콩류 등 식물성 급원으로 섭취하는 단백질의 비율이

70%로 동물성 단백질 보다 훨씬 높은 것으로 나타났다. 서

구에서는 동물성 급원의 단백질 섭취가 60-70%를 차지하

는 데에 비해[26] 우리나라의 높은 식물성 급원 위주의 단

백질 섭취는 소화율도 제한되며 체내 이용률이 매우 낮아 단

백질 합성 저하로 인해 나타나는 근감소증 발생의 위험을 높

이는 요소로 여겨진다[49]. 오랜 기간 탄수화물, 식물성 식

품 위주의 식습관과 건강관련 인식을 지녀온 노인들에게 동

물성 단백질 섭취의 중요성에 대한 적극적인 교육과 홍보가

필요할 것으로 보인다. 

본 연구의 제한점으로는 단면연구의 한계로 단백질 섭취

량과 근력 저하 사이의 인과관계를 알기가 어렵다는 점이 있

다. 또 여성만을 조사대상으로 하였기에 연구결과를 일반화

는데 제한점이 있다. 일반적으로 근감소증의 발생빈도는 남

성에서 더 높게 나타나므로 근감소증 예방을 위한 영양학적

방안의 탐색은 남성노인에게도 매우 중요한 연구이다. 근감

소 발생 기전에 영향을 미치는 성호르몬, 성장호르몬의 분비

와 같은 생리적 기전과 단백질 등 영양소의 대사적 기전의 남

녀간 성차가 있으므로 근감소증에 관여하는 영양학적 요인

을 성별을 고려하여 도출하는 후속 연구가 필요하다. 또한 근

감소증의 정의에서 근력 저하와 함께 제시되고 있는 골격근

량의 감소나 수행 능력은 조사되지 않았다는 점이 있다.

국민건강영양조사의 골밀도검사를 통한 골격근량 추정은

2008년부터 2011년까지 수행되었으며, 악력검사를 통한

근력측정은 2014년부터 2018년까지 수행되어 국민건강영

양조사자료를 활용한 근육량과 근력을 동시에 포함한 근감

소증 평가가 불가하였다. 향후 근력의 감소여부 외에 근육의

양, 신체의 수행 능력에 대한 평가를 포괄적으로 포함시켜 노

인의 기능적인 건강과 불건강, 즉 노쇠(frailty)에 대한 단백

질 섭취의 영향을 평가하는 조사와 연구도 필요할 것이다.

본 연구는 한국인을 대표하는 국민건강영양조사 자료를 이

용하여 한국여성노인의 단백질 섭취 수준을 평가하였으며,

근력 감소와 관련한 식사 중재 프로그램을 개발하는데 기초

자료를 마련했다는 점에서 영양학적 의의가 있다. 근감소증

을 예방하기 위한 지역사회의 영양 중재 프로그램을 적용에

는 충분한 에너지의 섭취 및 동물성 단백질을 위주로 한 적

당량의 단백질 섭취 등을 우선적으로 고려하여야 할 것이다. 

—————————————————————————

요약 및 결론 
—————————————————————————

근감소에 대한 단백질 섭취의 긍정적인 역할을 다수의 연

구에서 제시하였으나 한국인을 대상으로 한 역학 연구는 부

족하였다. 이에 본 연구는 한국여성노인을 대상으로 단백질

섭취 수준을 파악하고, 근력 감소에 따른 단백질 섭취 실태

와 근력과 단백질 섭취의 관련성을 분석하고자 하였다. 악력

검사가 시행된 2016-2018년 국민건강영양조사 자료를 이

용하여 만 65세 이상 2,083명의 여성 노인을 대상으로 하

였다. 근력의 저하는 2019 아시안 근감소증 기준을 적용하

여 양손의 최대 악력이 18 kg 미만인 경우를 근력이 저하된

그룹으로 분류하였다. 단백질 섭취량은 24시간 회상법을 이

용해 제공된 값을 바탕으로 총 단백질 섭취량, 동물성 및 식

물성 등 급원별 섭취량을 산출하였다. 근력 감소 여부에 따

른 단백질 섭취 비교 및 단백질 섭취량과 근력의 상관성에 대

한 다변량 회귀분석, 단백질 섭취에 따른 근력 감소의 위험

을 알아보기 위해 다중로지스틱분석을 실시하였다. 주요 결

과는 다음과 같다.

1) 65세 이상 여성 노인의 단백질 EAR, RNI의 충족여부

를 개인별로 보았을 때 EAR 미만 섭취자가 약 45%이며

RNI 미만 섭취자는 약 64%로 상당히 많은 여성노인들이 권

장량 대비 불충분한 단백질 섭취를 하고 있는 것으로 나타났

다. 또 곡류나 콩류 등 식물성 급원으로 섭취하는 단백질의

비율이 약 70%로, 동물성 단백질 보다 훨씬 높은 것으로 나

타났다. 

2) 근력이 저하된 사람은 734명(35.0%)이었다. 근력이

저하된 사람은 그렇지 않은 사람에 비해 총 열량(P=0.002),

총 단백질(P=0.016), 동물성 단백질(P=0.020)을 유의적

으로 적게 섭취하였다.

3) 나이, BMI, 교육·경제 수준, 음주 여부, 운동 여부, 만
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성질환 등 혼란변수를 통제한 다변량 분석 결과 총 에너지

(=1.002, P=0.001), 단백질(=1.118, P=0.007), 동

물성 단백질(=0.215, P=0.010)의 섭취량과 근력 사이

의 유의적인 양의 상관관계가 있었다. 

4) 섭취량의 1사분위와 4사분위의 근력감소의 위험을 비

교한 다중 로지스틱 회귀분석 결과, 총 에너지의 섭취가 높

을수록 근력 감소의 위험이 감소하였다(OR 0.60, 95% CI

0.43-0.82, P for trend=0.004). 단백질 섭취량의 경우

에너지섭취량을 통제하였을 때 근력감소의 위험과 통계적인

유의성이 없었다(OR 0.65, 95% CI 0.38-1.10, P for

trend=0.165). 동물성 단백질의 경우 에너지섭취량을 보

정한 후에도 섭취량이 높을수록 근력감소의 위험을 낮추는

것으로 나타났다(OR 0.59, 95% CI 0.40-0.87, P for

trend=0.037). 

본 연구에서는 에너지 섭취량과의 근력간의 상관성 및 에

너지 섭취량과는 독립적으로 동물성 단백질 섭취가 높을수

록 근력감소의 위험이 낮아지는 것을 확인하였다. 따라서 충

분한 에너지의 섭취 및 동물성 단백질을 위주로 한 적당량의

단백질을 섭취하는 것은 근력감소의 예방 및 관리에 도움이

될 것으로 사료된다. 
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