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ABSTRACT
Purpose: This study examined the demographics, health status, dietary habits, energy, 
nutrient intake, and protein intake based on levels of inclusion of animal food among females 
in their 20s by using data from the 7th Korea National Health and Nutrition Examination 
Survey.
Methods: The subjects (n = 912) were divided into 4 groups according to the frequency of 
animal foods consumed which were categorized as meat, seafood, eggs, and dairy products, 
or other animal-derived foods.
Results: The subjects with a lower frequency of animal food intake ate out less frequently. 
As the frequency of animal food intake decreased, the total energy intake too decreased with 
higher carbohydrate and lower protein intake ratios. In the low frequency of animal food 
intake group, a higher proportion of subjects had energy intake below the estimated energy 
requirement and the intake of protein, vitamin B1, vitamin B2, niacin, calcium, phosphorus, 
and iron were below the estimated average requirements. The average protein intake was 
more than the recommended 45 g in all four groups. However, the lower the frequency 
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of animal food intake, the higher the proportion of people having lower protein intake 
compared to the recommended intake of 0.91 g per kg body weight. It became apparent that 
people who do not consume animal foods at all did not meet the recommended levels of 
protein intake. Thus, people pursuing a vegan diet may be at risk of low protein intake.
Conclusion: This study suggests that economic characteristics, dietary habits, energy, and 
nutrient intake are affected by the frequency of animal food consumed, or in other words, by 
the degree of vegetable-centered diet. Thus, this study would help improve the perception of 
vegetarianism, develop individualized dietary guidance and nutrition education programs for 
people practicing vegan or vegetarian diets to ensure that they have a balanced diet.

Keywords: vegetarians; nutrient intake; protein; health status

서론

현재 우리나라는 1인가구의 증가, 여성의 사회 활동 참여 증가, 배달 음식 소비증가, 외식 빈
도 증가 등의 요인으로 식생활이 많이 변화해왔다. 또한 서구화된 식생활과 식품산업의 발달
로 식품 소비 패턴도 달라졌다. 국민건강영양조사 1기에서부터 5기까지의 영양 섭취 추이를 

살펴보면 남녀 모두에게서 전체 에너지 섭취량에 대한 동물성 식품 섭취 비율은 증가하였고, 

식물성 식품 섭취 비율은 감소하였다 [1]. 이에 따라, 2019년 국민 건강 영양 조사 결과 육류 섭
취는 1998년 67.9 g에서 2019년 124.0 g으로 남녀 모두 조사 이래로 가장 높은 섭취율을 보였다 

[2]. 노인의 경우 총 단백질 섭취량 중 동물성 단백질의 비율이 35%이나 청장년층에서는 54%

로 높아 연령이 낮을수록 총 단백질 섭취량에서 차지하는 동물성 식품 섭취비율이 높았다 

[3]. 이에 대해 영국 공중보건국은 ‘잇웰 가이드’를 발표하여 붉은 고기, 가공육 섭취를 하루 

70 g 이하로 제한하고, 식물성 단백질의 섭취를 권장하였다 [4]. 실제로 미국의 연구에서 동
물성 단백질 섭취가 높았을 때 심혈관질환 사망률과 관계가 있었다 [5]. 동물성 단백질로 섭
취하는 에너지의 3%를 식물성 단백질로 대체하였을 때 사망률이 유의적으로 낮아졌으며, 특
히 동물성 단백질 중에서도 붉은 육류를 식물성 단백질로 대체하였을 때의 효과가 크게 나타
났다 [6]. 이러한 건강에 대한 기대로 채식 위주 식사를 하기도 하지만 개개인의 종교와 신념, 

더 나아가 환경에 대한 보호차원에서 자발적으로 동물성 식품의 섭취를 줄여 채식중심식사 

혹은 완전한 채식을 하기도 한다 [7]. 이처럼 채식위주의 식사에 대한 관심이 대두되면서 동
물성 식품 섭취와 식물성 식품 섭취 관련 연구가 많이 진행되고 있다. Fraser [8]의 연구에 따
르면 채식인은 비채식인에 비해 총 콜레스테롤과 저밀도 지단백질 (low-density lipoprotein, 

LDL) 콜레스테롤 수치가 낮았으며 장기간의 채식 위주 식사가 심혈관계 질환의 위험을 감소
시킨다고 보고하였다 [9]. 유사하게 설계된 다른 연구에서도 채식인의 혈중 지질 수치와 체
질량 지수가 비채식인과 비교하여 낮았다 [10]. 그 외에도 채식인은 비채식인에 비해 과일과 

채소 섭취량이 많았다. 미국의 12–18세 청소년 대상 채식연구를 보면 채식인에서 하루 중 섭
취하는 과일과 채소의 양이 더 많았으며, 그 중 채소에서 더 큰 유의적인 차이를 보였다 [11]. 

과일과 채소에 풍부한 섬유질, 엽산 등의 섭취가 증가할수록 혈중 콜레스테롤 농도는 낮아지
고 [12], 뇌졸중 및 허혈성 심장질환으로 인한 사망률이 감소하는 것으로 나타났다 [13]. 또한 

채식이 염증반응을 완화하여 류마티스 관절염의 증상을 개선한다는 연구 보고도 있다 [14].

채식주의자는 육류, 가금류, 생선, 어패류와 같은 동물성 식품과 그 부산물을 전부 혹은 일
부 먹지 않는 사람을 말한다 [15]. 일반적으로는 육류 섭취 정도나 범위에 따라 나뉜다. 채식

https://doi.org/10.4163/jnh.2022.55.1.101

20대 여성의 동물성 식품 포함 정도에 따른 영양섭취현황



103https://e-jnh.org

을 위주로 하는 유형에는 동물의 알, 벌꿀을 포함한 모든 종류의 동물성 식품을 먹지 않는 비
건 (vegan), 달걀은 먹지 않지만 유제품은 먹는 락토 베지테리언 (lacto-vegetarian), 유제품은 

먹지 않지만 달걀은 먹는 오보 베지테리언 (ovo-vegetarian), 유제품과 달걀을 먹는 락토오보 

베지테리언 (lacto-ovo vegetarian)으로 분류할 수 있다. 과거 한국에서는 이처럼 채식주의자
의 분류가 뚜렷하지 않았고 농촌에 거주하는 인구가 많아 사회환경적인 이유로 자연스럽게 

채식위주의 식사를 하는 인구가 많았다 [16]. 이에 더하여 최근 채식을 선호하는 사람이 늘어
나고 자발적으로 채식을 선택하는 인구가 늘어나면서 [17] 채식 식품 시장이 확대되었을 뿐 

아니라 채식에 대한 인식 또한 많이 변화하였다 [18]. 또한 채식 식품은 실제로 채식주의자만
이 아니라 일반 대중에게도 건강상의 이유로 소비가 늘어나는 추세이다. 미국 식물식품협회 

(Plant Based Foods Association)에 따르면 2019년 미국의 채식 식품 시장의 규모는 전년도 대
비 11.4% 증가하여 50억 달러에 달했다 [19]. 특히 젊은 인구인 밀레니엄 세대에서 비건식품
을 섭취해본 적이 있다고 대답한 사람이 79%, 채식을 더 늘릴 의향이 있다고 대답한 사람이 

30%로 대체적으로 채식 선호도가 높았다 [20]. 또한 한국의 경우도 대형마트에 채식주의자
를 위한 냉동식품 코너가 새롭게 만들어지는 등 채식과 채식 식품 시장에 대한 관심이 높아지
고 있다 [18]. 미국의 여론조사기관 갤럽에 따르면 미국 성인의 5%는 자신이 채식주의자라고 

응답하였다. 그 중 연령별 채식주의자의 비율은 18–34세가 8%로 가장 많았고, 35–54세가 7%

였으나, 55세 이상은 2%로 낮았다 [21]. 성별에 따라 비교하였을 때는 남자가 4%, 여자가 6%

로 여성이 채식주의자의 비율이 높았다. 국내 연구에서도 전체 연령에 비해 20대에서 채식주
의자 비율이 64.4%로 가장 높았다 [22]. 2013–2017 국민건강영양조사 자료에 따르면 성인의 1

일 평균 단백질 섭취량이 20대에서 남자 88.3 g/일, 여자 64.3 g/일로 나타났고, 평균필요량 미
만 섭취분율은 남자는 19.6%, 여자는 29.2%로 남자보다 높게 나타났다. 특히 여성은 20대에
서 평균필요량 미만 섭취분율이 거의 30%에 가깝게 나타나 다른 연령에 비해 단백질 섭취에 

유의해야 한다고 보고되었다 [23-25].

서양 대부분의 채식주의자들은 락토오보 베지테리언 (lacto-ovo vegetarian)이 많다 [26]. 그
리고 한국의 경우도 엄격한 비건 (vegan)보다는 느슨한 채식 위주의 식사를 하는 사람이 많
을 것으로 예상된다. 하지만 이전 연구에서는 채식인을 비건 (vegan)으로만 분류하여 조사
한 경우가 많았으며 [27] 대부분 관찰 연구이거나 [22] 대상자수가 적은 [28] 제한점이 있었
고, 채식 유형이나 정도에 따른 구체적인 섭취 양상이나 질병에 대한 연구결과는 부족한 실
정이다. 2020 한국인 영양소 섭취기준에서도 완전 채식주의자, 락토-오보 베지테리언에 대
한 연구의 필요성을 제안하였다 [25]. 따라서 본 연구에서는 단백질 섭취가 상대적으로 부족
한 [23,24] 20대 여성 (만 19–29세)을 대상으로 식사에서 동물성 식품의 포함 정도에 따른 단
백질을 포함한 영양소의 섭취 적정성, 질병유무와 건강상태, 건강행태, 동물성 급원 식품과 

난류 및 유제품, 비동물성 급원 식품유래 단백질 섭취 비율 등을 분석하여 한국인의 채식 섭
취 실정에 대한 연구를 하고자 한다. 이를 통해 단백질 섭취 식습관에 따라 결핍되거나 과잉
될 수 있는 영양소들을 파악하고 질병을 예방하기 위한 적절한 식품선택연구에 기초를 마련
할 수 있을 것이다.
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연구방법

분석자료 및 대상
본 연구는 국민건강영양조사 제7기 (Institutional Review Board, IRB 승인번호: 2018-01-03-P-A)

의 자료를 이용하였다. 제7기 국민건강영양조사에 참여한 총 24,269명 중 19–29세의 여성을 대
상으로 하였으며, 그 중 임신부 26명, 영양조사 정보가 없는 사람 197명, 양 극단의 영양 섭취
자 (1일 500 kcal 미만 또는 5,000 kcal 섭취자) 21명, 체질량지수 (body mass index, BMI) 결측값
이 있는 108명을 순서대로 제외하여 총 912명을 대상으로 분석하였다. 본 연구는 부산대학교 

기관 생명윤리위원회에서 연구대상 심의 면제 승인을 받아 실시하였다 (심의면제번호: PNU 

IRB/2021_55_HR).

분석내용
본 연구는 2016년부터 2018년에 시행된 제 7기 국민건강영양조사를 이용하였다. 국민건강영
양조사는 우리나라 국민의 건강과 영양 상태에 대한 기초 자료로써, 본 연구에서는 영양조사 

중 24시간 회상 데이터를 사용하였다. 락토오보 채식주의자가 허용하는 달걀과 유제품을 제
외한 모든 동물성 식품을 포함하기 위해 각 대상자별로 육류, 어패류, 유지류, 기타동물성 식
품으로 분류되어 있는 식품들의 섭취 개수를 합산하여 대상을 4분위로 나누었다. 분위수에 

따른 분포 비율에 따라 0–2개 (Q1), 3–5개 (Q2), 6–11개 (Q3), 12개 이상 (Q4) 4그룹으로 분류하
여 각 그룹의 일반적 특성, 현재 건강특성, 심혈관계 건강, 식이 습관, 에너지와 영양소 섭취
량과 섭취비율, 단백질 섭취 정도와 체중 당 단백질 섭취 정도, 비(非)동물성 식품 섭취량을 

비교하였으며, 구체적인 분석 내용은 다음과 같다.

일반적 특성
연령, 교육수준, 음주, 흡연, 신체활동, 가구 소득, 가구원수 등의 정보는 건강 설문조사 결과
를 통해 분석하였고, BMI는 검진조사 결과 자료를 이용하였다. 주당 음주빈도는 월 1회 이하 

0회, 월2–4회는 1회, 주2–3회 이상은 2회 이상으로 분류하였다. 현재 흡연 여부는 흡연 빈도
와 관계없이 현재 흡연 상태를 기준으로 나누었다. 가구원수는 1인가구를 혼자 거주하는 것
으로, 부부와 자녀를 포함한 2세대 가구 및 3세대 이상 가구는 다른 사람과 함께 거주하는 것
으로 분류하였다.

건강상태
골다공증은 의사진단여부를 기준으로 분류하였으며 당뇨병은 혈액 데이터를 이용하여 정상, 

당뇨 전 단계, 당뇨병으로 분류하였다. 주관적 건강상태와 건강검진 여부는 해당 설문 문항 응
답 결과에 유의적인 차이가 있는지 분석하였다. 주관적 건강상태, 건강검진 여부, 골다공증여
부, 당뇨병 여부 질문에 모름 혹은 무응답인 경우 제외시키고 총 응답자를 기재하였다.

심혈관계 건강과 관련된 항목으로 총 콜레스테롤, 중성지방, 고밀도 지단백질 (high-density 

lipoprotein, HDL) 콜레스테롤은 평균값을 계산하였으며 이외 질병여부는 빈도로 유의적인 

차이를 분석하였다. 빈혈, 고중성지방혈증, 고콜레스테롤혈증 유병여부는 혈액 검사 자료를 

이용하였으며 고혈압, 이상지질혈증 현재 유병 여부는 건강 설문조사 결과를 이용하였다. 고
혈압, 이상지질형증, 고콜레스테롤혈증, 고중성지방혈증, 빈혈 유병 여부 질문에 모름 혹은 

무응답인 경우를 제외하고 총 응답자를 기재하였다.
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식이 습관
식생활 조사 자료를 이용하여 아침 식사 빈도, 외식 빈도, 식이 보충제 섭취 여부를 확인하고 

대상자의 식이 습관을 파악하였다. 조사 내용 중 외식 횟수를 묻는 질문에 대한 응답에 하루 1

회, 하루 2회 이상에 답한 것을 하루 1회 이상으로, 월 1–3회 또는 거의 안 한다 (월 1회 미만)고 

답한 것을 월 3회 이하로 분류하였다.

영양소 섭취
동물성 단백질 섭취 개수에 따른 총 에너지 섭취량과 총 에너지 섭취량에 대한 탄수화물, 단
백질, 지방의 섭취비 (CPF ratio)를 분석하였다. 그리고 비타민 A, 비타민 B1, 비타민 B2, 니아
신, 비타민 C, 칼슘, 칼륨, 나트륨, 인, 철의 영양 밀도 (1,000 kcal당 섭취량)를 산출하였으며 

항목당 그룹별 다중비교 결과를 표에 기재하였다. 동물성 식품 섭취 개수에 따라 그룹별 영
양소 섭취 상태의 적정성을 판단하기 위해 2015 한국인 영양소 섭취기준 [29]의 에너지 필요
추정량 (estimated energy requirement, EER)을 확인하고, 단백질, 비타민 A, 비타민 B1, 비타
민 B2, 니아신, 비타민 C, 칼슘, 인, 철은 성별, 연령별 영양섭취 평균필요량 (estimated average 

requirement, EAR)을 기준으로 미만섭취자의 분율을 비교하였다.

단백질 섭취
동물성 식품 섭취 개수에 따른 4개의 그룹별로 단백질 섭취량 (g)을 비교하였다. 각각의 항목
은 동물 유래 식품, 난류와 유제품, 비동물성 식품으로 나누어 유의적인 차이가 있는지 분석
하였다. 또한 그룹별 단백질 섭취 상태의 적정성을 판단하기 위해 2015 한국인 영양소 섭취기
준 [29]의 19–29세 여성의 단백질 평균섭취량 45 g을 표시하여 비교하였다. 그리고 동물성 식
품의 섭취 개수를 세분화하여 각각의 개수별 단백질 섭취량 (g)도 항목별로 분석하였다. 한
국인 영양소 섭취기준의 19–29세 여성의 단백질 권장 섭취량은 체중 1 kg을 기준으로 하였을 

때 0.91 g이 적정 수준이다 [29]. 이를 기준으로 하여 그룹별 체중 당 단백질 섭취량을 비교하
여 분석하였다. 또한 동물성 식품의 섭취 개수를 세분화하여 각각의 개수별 체중 당 단백질 

섭취량 (g)도 항목별로 분석하였다.

식물성 식품 섭취
동물성 식품 섭취 개수에 따른 4개의 그룹별로 곡류, 감자·전분류, 당류, 두류, 종실류, 채소
류, 버섯류, 과일류, 해조류의 섭취량과 이들 식물성 식품의 총 섭취량을 산출하여 비교 분석
하였다.

통계 분석
본 연구의 통계분석은 SPSS 26.0 (Statistical Package for Social Science; SPSS Inc., Armonk, NY, 

USA) 프로그램을 이용하였다. 국민건강영양조사는 층화 집락 표본설계 방법을 이용한 자료
의 특성을 고려하여 가중치, 층화 변수, 집락 변수를 포함하였는데, 3개 연도의 자료를 통합
하기 위해 각 연도별 통합가중치를 재계산 한 후 이를 적용하여 복합표본 분석을 수행하였
다. 연구대상은 육류, 어패류, 유지류, 기타 동물성 식품을 섭취한 개수를 기준으로 사분위 

(Quartile, Q)수를 확인하여 Q1, Q2, Q3, Q4 그룹으로 분류하였다. 모든 분석 자료는 평균 ± 표
준오차 또는 비율로 제시하였다. 나이, BMI, 영양밀도 등의 연속형 변수는 복합표본 일반선
형모형을 이용하여 Wald F값을, 교육수준, 음주빈도, 현재 흡연 여부, 신체 활동, 가구 수입 

등의 이산형 변수는 복합표본 교차분석을 이용하여 Rao-Scott chi-square test로 유의성을 검
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정하였다. 연구 대상자의 단백질 섭취량과 체중 당 단백질 섭취량의 분포는 그래프로 제시하
였다. 모든 결과의 통계적 유의성은 α = 0.05 수준에서 검정하였다.

결과

일반적 특성
각 그룹의 일반적인 특성을 분석하여 Table 1에 정리하였다. 조사 대상자의 평균 연령과 BMI

는 그룹에 따른 유의적인 차이가 없었다. 또한 가구 수입, 교육 수준, 주당 음주빈도, 현재 흡
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Table 1. General characteristics and dietary habit of study populations divided by animal source food consumption
Variable Q1 (n = 219) Q2 (n = 231) Q3 (n = 230) Q4 (n = 232) p-value
Age (yrs) 23.68 ± 0.23 23.90 ± 0.19 24.46 ± 0.22 23.98 ± 0.24 0.0651)

Body mass index (kg/m2) 22.16 ± 0.32 21.74 ± 0.25 21.52 ± 0.22 21.69 ± 0.24 0.4281)

Education (%) 0.487
≤ Elementary school graduate 0.9 0.0 1.3 0.4
Middle school graduate 3.1 1.3 0.9 1.7
High school graduate 47.6 42.6 44.3 40.6
≥ College graduate 48.4 56.1 53.5 57.3

Alcohol consumption frequency per week (%) 0.051
0 50.4 55.1 42.3 47.1
1 37.2 31.9 35.4 32.4
≥ 2 12.4 13.0 22.3 20.5

Current smoking status (%) 0.798
Yes 11.4 9.8 8.7 8.5
No 88.6 90.2 91.3 91.5

High intensity physical activity in work (%) 0.147
Yes 2.9 0.4 1.1 1.2
No 97.1 99.6 98.9 98.8

High intensity physical activity in spare time (%) 0.740
Yes 13.3 10.3 10.2 11.2
No 86.7 89.7 89.8 88.8

Household income in quartile (%) 0.108
Low 16.4 10.5 5.6 9.1
Middle-low 25.3 22.1 26.4 24.3
Middle-high 24.5 29.7 32.2 32.5
High 33.8 37.7 35.8 34.1

Household composition (%) 0.727
Living alone 10.6 7.6 8.4 9.8
Living with others 89.4 92.4 91.6 90.2

Frequency of breakfast (%) 0.551
5–7 times/wk 30.1 24.3 29.6 31.5
3–4 times/wk 20.2 16.7 19.8 13.6
1–2 times/wk 20.5 25.4 19.5 24.4
0 time/wk 29.2 33.6 31.1 30.5

Frequency of eating out (%) < 0.001
≥ 1 time/day 29.5 35.5 39.4 38.8
5–6 times/wk 15.7 24.5 23.5 24.7
3–4 times/wk 20.9 17.7 19.8 20.4
1–2 times/wk 25.8 11.0 11.1 9.9
≤ 3 times/mon 8.1 11.3 6.2 6.2

Take a dietary supplement for more than 2 weeks (%) 0.855
Yes 33.4 32.6 36.5 34.3
No 66.6 67.4 63.5 65.7

Values are presented as mean ± SE. Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal foods in Q1 
ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 to 5, in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. Data were analyzed using the complex sample module. All values are sample weighted.
1)This is p-value for Wald F statistics and the rest are p-values based on Rao-Scott modified χ2 analysis.
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연 상태, 일과 여가에서의 고강도 신체 활동 유무, 가구 구성요소에서도 그룹에 따른 유의적
인 차이가 없었다.

식이 습관
연구대상자의 동물성 단백질 섭취 정도에 따른 식이 습관에 대한 결과는 Table 1과 같다. 주 당 

아침 식사 빈도는 네 그룹 간 유의적인 차이가 없었으나 외식 빈도에는 유의적 차이를 보였다. 

하루에 1회 이상 외식을 한다고 답한 사람은 Q1 그룹 29.5%, Q2 그룹 35.5%, Q3 그룹 39.4%, Q4 

그룹 38.8%로 Q1 그룹이 상대적으로 비율이 낮았다. 그에 반해 한 달에 3회 이하 외식을 하는 

사람은 Q1 그룹 8.1%, Q2 그룹 11.3%, Q3 그룹 6.2%, Q4 그룹 6.2%로 Q2 그룹에서 비율이 높았
다 (p < 0.001). 2주 이상 식이 영양제 섭취 여부에서는 그룹 간 유의적인 차이가 없었다.

건강특성
연구대상자의 동물성 식품 섭취 개수에 따른 주관적 건강 상태 및 질환에 대한 건강 특성 분
석 결과는 Table 2에 나타내었다. 주관적 건강 상태에 대해서 ‘매우 좋음’으로 답한 사람은 각
각 Q1 그룹 8.5%, Q2 그룹 8.8%, Q3 그룹 5.7%, Q4 그룹 3.9%로 Q1과 Q2 그룹에서 높게 나타
났다. 한편 ‘매우 나쁨’ 또는 ‘나쁨’으로 답한 사람은 Q1 그룹 13.0%, Q2 그룹 13.1%, Q3 그룹 

11.3%, Q4 그룹 10.8%로 이 또한 Q1과 Q2 그룹에서 높게 나타나 그룹별 분포에 차이가 있었
다 (p = 0.027). 건강검진 수진 여부는 네 그룹 간 유의적인 차이가 없었으며, 골다공증, 당뇨
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Table 2. Current health status of study populations divided by animal source food consumption
Variable Q1 (n = 219) Q2 (n = 231) Q3 (n = 230) Q4 (n = 232) p-value
Subjective health status 0.0271)

Very good 8.5 8.8 5.7 3.9
Good 30.5 21.7 33.0 38.3
Fair 48.0 56.4 50.0 47.0
Poor 11.4 13.1 11.0 10.8
Very poor 1.6 0.0 0.3 0.0

Health examination 0.6341)

Yes 39.8 41.2 46.2 41.6
No 60.2 58.8 53.8 58.4

Osteoporosis 0.4921)

Yes 0.0 0.0 0.4 0.0
No 100.0 100.0 99.6 100.0

Diabetes 0.8641)

Normal 94.6 94.0 94.2 94.8
Prediabetes 4.9 5.1 5.8 4.9
Diabetes 0.5 0.9 0.0 0.3

Dyslipidemia (%) 0.6472)

Yes 0.8 0.4 0.5 0.0
No 99.2 99.6 99.5 100.0

Hypercholesterolemia (%) 0.1832)

Yes 1.6 1.8 4.8 2.5
No 98.4 98.2 95.2 97.5

Hypertriglyceridemia (%) 0.6972)

Yes 3.7 3.4 1.7 3.6
No 96.3 96.6 98.3 96.4

Anemia (%) 0.2362)

Yes 5.6 11.3 9.6 8.6
No 94.4 88.7 90.4 91.4

Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal foods in Q1 ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 to 5, 
in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. The data were analyzed using the complex sample module. All values are sample weighted.
1)This is p-value based on Rao-Scott modified χ2 analysis. 2)This is p-value for Wald F statistics.
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병 유병 여부도 그룹 간 유의적인 차이가 없었다. 그 외 심혈관계 질환에 대하여 고혈압, 이상
지질혈증, 고콜레스테롤혈증, 고중성지방혈증, 빈혈 유병 여부를 분석한 결과에도 그룹 간 

유의적인 차이가 없었다.

영양소 섭취
연구대상자의 동물성 단백질 섭취 정도에 따른 에너지 섭취량과 섭취 비율 및 영양소 섭취량
에 대한 결과는 Table 3에 나타내었고, 각 그룹별 에너지 필요추정량 (EER)과 영양소 평균필
요량 (EAR)에 비해 적게 섭취한 사람의 비율을 Table 4에 나타내었다. 총 에너지 섭취량은 Q1 
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Table 3. Energy and nutrients intake of study populations divided by animal source food consumption
Variable Q1 (n = 219) Q2 (n = 231) Q3 (n = 230) Q4 (n = 232) p-value2)

Total energy (kcal) 1,473.73 ± 45.96c 1,722.00 ± 50.19b 1,900.01 ± 50.26a 2,035.34 ± 66.39a < 0.001
CPF ratio1)

Carbohydrate (%) 58.99 ± 1.08 56.20 ± 0.88 56.44 ± 0.77 55.35 ± 0.85 0.077
Protein (%) 14.02 ± 0.39b 15.00 ± 0.33ab 15.61 ± 0.34a 14.69 ± 0.24ab 0.014
Fat (%) 24.54 ± 0.76 25.27 ± 0.67 24.49 ± 0.60 25.04 ± 0.64 0.812

Vitamin A (μgRAE/1,000 kcal) 212.17 ± 14.43 238.96 ± 37.71 184.95 ± 11.36 183.03 ± 7.80 0.172
Vitamin B1 (mg/1,000 kcal) 0.64 ± 0.03ab 0.66 ± 0.02ab 0.69 ± 0.02a 0.61 ± 0.02b 0.036
Vitamin B2 (mg/1,000 kcal) 0.93 ± 0.03a 0.87 ± 0.02ab 0.83 ± 0.02b 0.82 ± 0.02b 0.011
Niacin (mg/1,000 kcal) 7.18 ± 0.34 7.05 ± 0.24 7.24 ± 0.24 6.86 ± 0.18 0.597
Vitamin C (mg/1,000 kcal) 32.23 ± 2.71 31.75 ± 2.18 30.29 ± 2.27 30.46 ± 2.30 0.934
Calcium (mg/1,000 kcal) 294.55 ± 13.04a 264.58 ± 8.84ab 247.76 ± 9.33b 255.69 ± 8.60b 0.026
Potassium (mg/1,000 kcal) 1,328.90 ± 42.72 1,270.52 ± 31.34 1,281.46 ± 27.17 1,234.64 ± 25.51 0.301
Sodium (mg/1,000 kcal) 1,484.72 ± 51.38b 1,649.75 ± 54.95ab 1,747.41 ± 58.10a 1,652.19 ± 50.88ab 0.008
Phosphorous (mg/1,000 kcal) 530.16 ± 13.40 532.99 ± 9.35 531.73 ± 10.21 532.48 ± 8.21 0.998
Iron (mg/1,000 kcal) 5.43 ± 0.22 5.51 ± 0.19 5.93 ± 0.23 5.56 ± 0.16 0.389
Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal foods in Q1 ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 
to 5, in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. The data were analyzed using the complex sample module. All values are sample weighted. Sharing the same 
alphabet means no significant difference (α < 0.05).
RAE, retinol activity equivalents.
1)Energy contribution from macronutrients was obtained by expressing energy from macronutrients as percentage of total energy intake. 2)This is p-value for 
Wald F statistics.

Table 4. Proportion of subjects for energy and nutrient intake below the EER and EAR of 2015 KDRI value by the animal source food consumption
Variable Q1 (n = 219) Q2 (n = 231) Q3 (n = 230) Q4 (n = 232) p-value1)

Total energy < 0.001
Below the EER 83.5 74.1 65.6 57.0

Protein < 0.001
Below the EAR 48.3 28.7 22.4 15.4

Vitamin A 0.281
Below the EAR 81.8 79.2 78.8 73.8

Vitamin B1 < 0.001
Below the EAR 59.1 46.9 32.0 34.2

Vitamin B2 0.004
Below the EAR 35.9 31.1 25.5 20.4

Niacin < 0.001
Below the EAR 65.4 55.5 43.5 39.3

Vitamin C 0.664
Below the EAR 81.1 77.5 80.8 77.2

Calcium 0.020
Below the EAR 75.8 70.7 73.2 62.0

Phosphorous < 0.001
Below the EAR 34.8 18.5 14.6 9.2

Iron < 0.001
Below the EAR 84.0 70.4 57.5 58.2

Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal foods in Q1 ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 to 5, 
in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. The data were analyzed using the complex sample module. All values are sample weighted.
EER, estimated energy requirement; EAR, estimated average requirement; KDRI, Dietary Reference Intakes for Korean.
1)This is p-value based on Rao-Scott modified χ2 analysis.
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그룹 1,473.73 ± 45.96 kcal, Q2 그룹 1,722.00 ± 50.19 kcal, Q3 그룹 1,900.01 ± 50.26 kcal, Q4 그
룹 2,035.34 ± 66.39 kcal로 동물성 단백질 섭취 갯수가 많을수록 에너지 섭취량이 유의적으로 

많았으나, Q3와 Q4는 차이가 없었다 (p < 0.001). 총 에너지 중 탄수화물이 차지하는 비율과 

지방의 섭취 비율은 유의적인 차이가 없었으나, 단백질 비율은 Q1 그룹이 14.02 ± 0.39%, Q3 

그룹이 15.61 ± 0.34%로 Q1 그룹이 Q3 그룹보다 섭취 비율이 유의적으로 낮았다 (p = 0.014).

1,000 kcal당 영양 밀도를 비교하였을 때, 비타민 B1의 영양밀도는 Q3 그룹 0.69 ± 0.02 mg으로 

가장 높았으나 Q1 그룹 0.64 ± 0.03 mg, Q2 그룹 0.66 ± 0.02 mg과 유의적인 차이는 없었으며, 

Q4 그룹이 0.61 ± 0.02 mg으로 가장 낮았다. 비타민 B2 섭취량은 Q1 그룹이 0.93 ± 0.03 mg으
로, Q3그룹 0.83 ± 0.02 mg, Q4그룹 0.82 ± 0.02 mg보다 영양밀도가 더 높았다. 1,000 kcal당 칼
슘 섭취량도 Q1 그룹이 294.55 ± 13.04 mg으로 Q3 그룹 247.76 ± 9.33 mg, Q4 그룹 255.69 ± 8.60 

mg보다 더 많았다. 1,000 kcal당 나트륨 섭취량은 Q1 그룹 1,484.72 ± 51.38 mg으로 가장 적었
고, Q3 그룹 1,747.41 ± 58.10 mg으로 가장 많았다. 그 외 비타민 A, 니아신, 비타민 C, 칼륨, 인, 

철의 1,000 kcal당 섭취량에서는 유의적인 차이가 없었다.

동물성 식품 섭취 개수가 적은 그룹에서 에너지 필요추정량 (EER) 및 영양소 평균필요량 

(EAR)보다 적게 섭취하는 대상자의 비율이 높았다. 단백질의 경우 Q1 48.3%, Q2 28.7%, Q3 

22.4%, Q4 15.4%로 동물성 식품 섭취 개수가 적을수록 단백질 평균필요량 (EAR)보다 적게 섭
취한 비율이 높았다 (p < 0.001). 비타민 A, 비타민 C는 그룹 간 유의적인 차이가 없었으나, 평
균필요량보다 적게 섭취하는 비율이 모든 그룹에서 70–80% 내외로 높게 나타났다. 그 외 영
양소는 대체로 동물성 단백질의 섭취 빈도가 높은 그룹에서 영양소 평균필요량 (EAR)을 초
과한 비율이 높았다. 인, 비타민 B2는 모든 그룹에서 평균필요량 (EAR) 이상 섭취하는 비율
이 50% 이상이었다. 하지만 비타민 B1은 Q1 그룹, 니아신은 Q1과 Q2 그룹의 50% 이상이 평
균 필요량 (EAR) 미만으로 섭취하고 있었다. 칼슘과 철의 경우, 동물성 단백질의 섭취 빈도
가 높은 그룹에서 영양소 평균필요량 (EAR)을 초과한 비율이 높았으나, 모든 그룹이 50% 미
만이었다.

단백질 섭취
연구대상자의 동물성 식품 섭취 정도에 따른 단백질 섭취량을 Fig. 1A에 나타내었고, 동물성 

단백질의 섭취 개수를 세분화하여 Fig. 2B에 제시하였다. 전체 단백질 섭취량 (g)을 섭취 급
원 식품에 따라 동물 유래 식품, 난류와 유제품 그리고 비동물성 식품의 3가지로 구분하고, 

19–29세 성인 여성의 단백질 평균필요량인 45 g을 기준선으로 설정하였다. 동물 유래 식품
의 경우 Q1 그룹은 19.0 g, Q2 그룹 29.2 g, Q3 그룹 37.7 g, Q4 그룹 35.4 g으로 동물성 식품 섭
취 정도가 증가할수록 동물 유래 식품을 통한 단백질 섭취량이 유의적으로 증가하는 경향을 

보였으나 (Wald F = 21.35, p < 0.001), Q3와 Q4 그룹 간에는 유의적인 차이가 없었다. 비동물
성 식품에서 유래한 단백질의 섭취량도 Q1 그룹 24.4 g, Q2 그룹 26.4 g, Q3 그룹 29.9 g, Q4 그
룹 29.7 g으로 Q1과 Q2 그룹에 비해 Q3과 Q4 그룹의 섭취량이 더 많았다. 난류와 유제품은 Q4 

그룹이 8.0 g으로 가장 섭취량이 많았다. 네 그룹 모두 단백질 평균 필요량 이상으로 섭취하
고 있었다.

동물성 단백질 섭취 빈도를 세분화한 Fig. 2A에서 0개를 섭취한 대상자는 비동물성 식품에서 

22.6 g, 난류와 유제품 4.5 g, 동물 유래 식품 0.0 g의 단백질을 섭취하여, 단백질 평균필요량에 
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Fig. 1. Distribution of protein-origin food intake according to quartiles of food numbers consumed from animal sources. 
Distribution of protein-origin food intake was compared among study populations divided into quarters based on number of foods from animal sources (A) by 
protein intake (weight) and (B) intake of protein adjusted for protein verse respondent's body weight ratio. Using the complex sample module, Wald F test and 
post hoc test were performed to determine whether there is a significant difference in protein intake from animal sources among the 4 groups (Wald F = 21.35, 
p < 0.001). Different alphabet indicates significant difference. Number in parenthesis indicates number of food consumed from animal sources.
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Fig. 2. Distribution of protein source food intake according to the number of animal source foods. 
Distrubution of protein origin intake was compared among study populations divided based on number of animal food sources (A) by protein intake (weight) 
and (B) intake of protein adjusted for protein verse respondent's body weight ratio. Number in parenthesis indicates number of subjects consuming designated 
number of animal source foods.



111https://e-jnh.org

미치지 못했으나 1개 이상 섭취한 대상자에서는 평균필요량 이상으로 단백질을 섭취하고 있
었다. 섭취 개수가 9개인 대상자가 비동물성 식품 33.1 g, 난류와 유제품 6.5 g, 동물 유래 식품 

42.2 g으로 가장 많은 양의 단백질을 섭취하였다.

체중 당 단백질 섭취
연구대상자의 동물성 단백질 섭취 정도에 따른 체중 당 단백질 섭취량을 Fig. 1B에 나타내었
고, 동물성 단백질의 섭취 개수를 세분화하여 Fig. 2B에 나타내었다. 단백질 권장섭취량은 

평균필요량에 권장량 산정계수 1.25를 적용해 0.91 g/kg/day로 기준선을 제시하였다. Q1 그
룹은 비동물성 식품 0.44 g/kg, 난류와 유제품 0.13 g/kg, 동물 유래 식품 0.33 g/kg으로 네 그
룹 중 섭취량이 가장 낮았고, 차이는 미미하나, 권장섭취량에 미치지 못하였다. Q3 그룹은 

비동물성 식품 0.54 g/kg, 난류와 유제품 0.14 g/kg, 동물 유래 식품 0.68 g/kg으로 가장 섭취량
이 많았다. 동물성 단백질의 섭취 개수를 세분화한 Fig. 2B를 보면 동물성 단백질의 섭취 개
수가 0개와 1개인 대상자들은 체중 당 단백질 섭취량이 권장섭취량에 미치지 못하였고, 2개 

이상 섭취한 대상자들은 모두 권장 섭취량을 초과하였다. 그 중 9개를 섭취한 대상자들은 비
동물성 식품에서 0.59 g/kg, 난류와 유제품에서 0.12 g/kg, 동물 유래 식품에서 0.78 g/kg으로 

체중 당 단백질 섭취량이 가장 많았다.

Table 5에서는 권장 섭취량을 기준으로 양분하여 단백질 섭취 비율을 나타내었다. 권장 섭취
량인 0.91 g/kg 미만으로 섭취한 대상자들은 Q1 그룹 57.1%, Q2 그룹 40.1%, Q3 그룹 29.6%, 

Q4 그룹 23.5%로 동물성 식품 섭취 개수가 적은 그룹에서 높은 비율을 나타냈다 (p < 0.001). 

섭취 개수를 세분화하였을 때 역시 동물성 식품 섭취 개수가 적은 그룹일수록 권장섭취량 미
만으로 섭취하는 비율이 높았다 (p < 0.001).
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Table 5. Percentage comparison of protein intake per unit weight adjusted for protein intake among study 
populations
Category Below 0.911) Above 0.911) p-value2)

No. of vegetable consumption: Quartile < 0.001
Q1 (n = 219) 57.1 42.9
Q2 (n = 231) 40.1 59.9
Q3 (n = 230) 29.6 70.4
Q4 (n = 232) 23.5 76.5

No. of vegetable consumption: Individual < 0.001
0 (n = 33) 85.7 14.3
1 (n = 60) 58.7 41.3
2 (n = 96) 46.5 53.5
3 (n = 91) 40.8 59.2
4 (n = 77) 47.8 52.2
5 (n = 63) 30.6 69.4
6 (n = 51) 34.4 65.6
7 (n = 44) 26.5 73.5
8 (n = 32) 24.5 75.5
9 (n = 42) 32.0 68.0
10 (n = 34) 28.2 71.8
11 (n = 27) 29.5 70.5
≥ 12 (n = 232) 23.5 76.5

Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal 
foods in Q1 ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 to 5, in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. The data were analyzed 
using the complex sample module. All values are sample weighted.
1)Recommended protein intake (g) per body weight (kg) per day (g/kg/day), which was calculated by multiplying a 
coefficient 1.25 to the estimated average requirement. 2)This is p-value based on Rao-Scott modified χ2 analysis.
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비동물성 식품 섭취
동물성 식품 섭취 개수에 따른 곡류, 감자·전분류, 당류, 두류, 종실류, 채소류, 과일류, 버섯
류, 해조류의 섭취량의 차이를 Table 6에 나타내었다. 곡류의 경우 Q1 그룹과 Q2 그룹의 섭취
량이 각각 217.02 ± 9.11 g과 239.41 ± 10.19 g으로 Q3, Q4 그룹의 281.66 ± 11.02 g, 285.57 ± 11.97 g 

보다 유의적으로 낮았다 (p < 0.001). 채소의 경우 Q1 그룹 125.5 ± 130.6 g, Q2 그룹 180.1 ± 196.6 

g, Q3 그룹 221.0 ± 137.5 g, Q4 그룹 213.6 ± 139.3 g으로 동물성 식품 섭취 개수가 많은 그룹일수
록 섭취량이 많았다 (p < 0.001). 해조류 또한 동물성 식품의 섭취 개수가 많아질수록 섭취량
이 증가하는 경향을 보였다 (p = 0.025). 버섯류 역시 Q1 그룹 3.0 ± 11.8 g, Q2 그룹 6.7 ± 20.3 g, 

Q3 그룹 7.7 ± 18.9 g, Q4 그룹 8.7 ± 17.4 g으로 동물성 식품 섭취 개수가 많아질수록 섭취량이 

많았다 (p < 0.001). 과일류 및 감자·전분류, 당류, 두류, 종실류의 섭취량은 그룹간 유의한 차
이가 없었다. 이러한 비동물성 식품의 총 섭취량은 Q1 그룹과 Q2 그룹이 각각 532.97 ± 20.13 g

과 591.17 ± 23.88 g으로 낮았고, Q3 그룹 685.44 ± 22.20 g, Q4 그룹 677.05 ± 24.38 g으로 동물성 

식품 섭취 빈도가 작은 그룹에서 섭취량이 더 적었다 (p < 0.001).

고찰

본 연구는 제 7기 (2016–2018년) 국민건강영양조사에 참여한 19–29세 성인 여성을 대상으로 

동물성 식품 섭취 개수의 분포에 따라 4분위 그룹으로 나눈 후, 각 그룹별 일반적인 특성, 건
강 특성, 식행동 및 영양소 섭취와의 연관성을 분석하였다. 일반적으로 채식 연구는 동물 유
래 식품을 완전히 제거한 비건 (vegan)을 대상으로 한 연구가 많다 [27]. 그러나 국내외 연구
에 따르면 채식을 하는 사람 중 비건의 수가 가장 적고 [22,26], 국내에서 채식을 하는 성인 여
성 중 락토오보 베지테리언 (lacto-ovo vegetarian)이 가장 많았으며, 20대에서 비율이 높았다 

[22]. 미국의 경우에도 락토오보 베지테리언 (lacto-ovo vegetarian)이 55%로 가장 많았다 [26]. 

국제 시장조사 전문기관 Euromonitor에 따르면 21,731명의 대상자 중 비건 (vegan) 4%, 채식
지향 6%, 동물성 식품 제한식 42%로 동물성 식품을 제한하는 대상자가 가장 많았다 [30]. 선
행 연구를 바탕으로 채식위주의 식사를 가장 많이 할 것으로 사료되는 20대 여성을 본 연구
의 대상자로 하였고, 그 중 락토오보 베지테리언 (lacto-ovo vegetarian)이 허용하는 난류와 유
제품을 제외한 동물 유래 식품을 기준으로 하여, 육류, 어패류, 유지류, 기타동물성 식품을 동
물 유래 식품으로 분류하였다.
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Table 6. Other non-animal source food intake (g) comparison among study populations
Type Q1 (n = 219) Q2 (n = 231) Q3 (n = 230) Q4 (n = 232) p-value1)

Grain 217.02 ± 9.11b 239.41 ± 10.19b 281.66 ± 11.02a 285.57 ± 11.97a < 0.001
Vegetable 126.24 ± 9.01c 178.49 ± 10.96b 215.67 ± 9.53a 214.46 ± 10.77a < 0.001
Fruit 105.56 ± 12.53 88.75 ± 12.00 86.50 ± 10.88 84.89 ± 10.60 0.592
Potatoes and starch 32.38 ± 5.84 20.42 ± 3.54 25.14 ± 3.35 25.89 ± 3.14 0.317
Pulses 30.70 ± 7.30 24.05 ± 4.94 33.35 ± 4.97 20.31 ± 3.07 0.121
Saccharides 10.23 ± 1.40 15.04 ± 2.14 13.34 ± 1.29 13.73 ± 1.31 0.161
Seaweed 4.97 ± 1.66b 15.17 ± 5.20ab 19.37 ± 4.27a 18.70 ± 3.33a < 0.001
Mushroom 3.01 ± 0.84b 6.26 ± 1.28a 7.31 ± 1.23a 8.94 ± 1.22a < 0.001
Seeds and nuts 2.85 ± 1.17 3.56 ± 1.22 3.11 ± 0.72 4.57 ± 2.99 0.941
Total consumption 532.97 ± 20.13b 591.17 ± 23.88b 685.44 ± 22.20a 677.05 ± 24.38a < 0.001
Study populations was divided into quartile based on number of animal foods consumed where number of animal foods in Q1 ranged 0 to 2, in Q2 ranged 3 to 5, 
in Q3 ranged 6 to 11 and in Q4 12 or over. The data were analyzed using the complex sample module. All values are sample weighted. Values are presented as 
mean ± SE. Sharing the same alphabet means no significant difference (α < 0.05).
1)This is p-value for Wald F statistics.
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본 연구에서 동물 유래 식품 섭취 개수에 따른 일반적인 특성을 분석한 결과, 과채류 섭취량
이 많을수록 연령이 높다는 국내의 연구결과 [31]가 있었으나 20대로 연령이 제한된 본 연구
에서는 차이를 확인할 수 없었다. 또한 해외의 연구 [32]에서 과채류 섭취는 교육수준이 높을
수록 많았으나 동물성 식품 섭취 개수를 기준으로 하였을 때는 과일 섭취에 있어서 유의한 차
이를 보이지 않았다. Organisation for Economic Co-operation and Development (OECD) 교육지
표 2020에 따르면 한국 청년층 (25–34세)의 고등교육 이수율은 69.8%로 OECD 국가 중 2위를 

차지할 만큼 높다. 이를 참조하여 분석한다면 그룹별 교육 수준의 차이가 나타나기 어려울 

것으로 사료된다. BMI의 경우 선행연구에서 [33,34] 비채식군이 채식군에 비해 높다는 결과
가 있었으나 본 연구에서는 유의적인 차이를 나타내지 않았다. 가구소득과 채소, 단백질 섭
취는 국내에서 활발하게 연구가 진행되었다. Park [3]의 연구에서 가구소득이 높을수록 동
물성 단백질 섭취량이 증가하였다. 본 연구에서는 동물성 식품 섭취 개수에 따른 가구소득
의 차이는 없었으나 가구소득과 관련된 기존 연구에서 가정형편이 좋은 경우, 채소류의 비
타민, 무기질 급원 기능에 대해 잘 알고 있었으며 [35], 과채류 섭취량이 많을수록 가구소득
이 높았다 [31].

Oh [35]의 연구에 의하면 건강상태 자체는 채소류 선호도와 유의적인 상관관계가 없었으나 

식사 자체를 질병 예방, 건강증진과 관련해 적극적으로 인식하고 행동할수록 채소류를 선호
하는 경향이 있다고 하였다. 본 연구에서 주관적인 건강상태를 묻는 질문에 네 그룹 모두 긍
정적인 답변의 비율이 많았으나 Q1과 Q2 그룹에서 ‘매우 좋음’이라고 답한 사람의 비율이 높
았다. 이는 동물성 식품 섭취가 적을수록 본인의 신체에 대해 건강하다고 생각하는 사람이 

많다고 볼 수 있으나 연령과 나이에 제한이 있어 본 조사만으로는 한계가 있을 수 있다.

해외의 연구에서 비건 (vegan), 락토오보 베지테리언 (lacto-ovo vegetarian), 페스코 베지테리
언 (pesco vegatarian), 육류 섭취자 (meat eaters)로 나누어 총 콜레스테롤을 분석한 결과 육류 

섭취자 그룹의 총콜레스테롤 수치가 높았다 [36,37]. 한국인 심혈관질환의 유병률에 대한 연
구에서 전체 4,727명의 대상자 중 심혈관질환 진단을 받은 30대 미만 대상자는 여자 0.4%, 남
자 1.4%로 전체 연령에서 차지하는 비율이 매우 낮았다 [38]. 본 연구에서도 고혈압, 이상지
질혈증, 고콜레스테롤혈증, 고중성지방혈증, 빈혈 등의 질환 유병률은 거의 없는 것으로 나
타났다. 20대 대상 연구이기 때문에 질병 유병률은 낮았으나 향후 연령대를 확대시킨 연구
가 필요할 것으로 사료된다.

앞선 연구 [16]에서 아침식사 빈도가 높을수록 단백질 섭취량이 높았으나 본 연구에서는 아침
을 먹지 않는 대상자의 비율이 높고, 동물성 식품 섭취 개수에 따른 그룹별 유의적인 차이가 

없었다. 하지만 동물성 식품 섭취 개수가 많은 그룹에서 외식 빈도가 높았고, 적게 먹는 그룹
에서 외식 빈도가 낮았다. 이는 외식 시 동물성 식품을 많이 선택하는 이전 조사 결과를 토대
로 이해해 볼 수 있는데, 시장조사업체 엠브레인 트렌드모니터의 19세 이상 성인 남녀 1,000

명을 대상으로 한 조사 [39]에 ‘평소 외식 시 육식 위주로 한다’고 답한 사람이 65.9%, ‘채식 위
주로 한다’고 답한 사람이 6.9%로 육식 위주의 식사를 하는 사람이 높게 나타났다. 이어 육식 

위주의 식사를 선택한 이유로는 ‘집에서는 고기 굽는 냄새 등으로 자주 먹지 못하여서’, ‘맛있
어서’, ‘잘 챙겨먹은 느낌이 들어서’, ‘여럿이 먹기 좋은 장소가 많아서’로 답했다. 한편 식이보
충제 섭취 여부는 선행연구 [27]와 동일하게 그룹 간에 유의한 차이가 없었다.
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본 연구에서는 선행연구 [40]와 유사하게 동물성 식품을 많이 섭취하는 그룹에서 총 에너지 

섭취량이 높았다. 탄수화물의 비율 또한 선행연구 [41]와 유사하게 동물성 식품 섭취 개수가 

적은 그룹에서 가장 높은 비율을 보였다. 단백질, 지질 섭취 비율은 앞선 연구 [28,36,40]에서
는 동물성 식품 섭취가 많은 육식 그룹에서 큰 차이로 섭취량이 많았으나 본 연구에서는 큰 차
이를 나타내지 않거나 유의적인 차이가 없었다. 1,000 kcal 섭취에 대한 영양밀도를 비교하였
을 때, 비타민의 경우 전반적으로 채식자가 더 높다는 선행연구 [28,42]와 비슷하게 비타민 B1, 

비타민 B2는 채식위주 식사를 하는 그룹에서 높았으나 비타민 A와 니아신, 비타민 C에서는 유
의적인 차이가 없었다. 무기질의 섭취량 또한 기존 연구와 [43] 큰 차이는 없었으나 본 연구에
서 칼슘은 채식위주 식사 집단에서 1,000 kcal당 섭취량이 높고, 나트륨은 채식위주 식사 집단
에서 섭취량이 낮았다. 그러나 본 연구는 앞선 연구 [28]와 달리 동물성 식품 섭취 개수에 대한 

에너지 필요추정량 (EER) 및 영양소의 평균필요량 (EAR) 기준으로 분류한 대상자의 비율에 대
한 분석을 시행함으로써 동물성 식품 섭취 개수가 적을수록 단백질, 비타민 B1, 비타민 B2, 니
아신, 칼슘, 인, 철분을 평균필요량 (EAR)보다 낮게 섭취하는 비율이 유의적으로 높은 것을 알 

수 있었다. 인, 비타민 B2는 모든 그룹에서 평균필요량 (EAR) 이상 섭취하는 비율이 50% 이상
이었으므로 채식 위주의 식사에 의한 영향이 적다. 하지만, 비타민 B1과 니아신의 경우에는, 동
물성 식품 섭취 개수가 낮은 그룹에서 50% 이상의 대상자가 평균 필요량 (EAR) 미만으로 섭취
하고 있어 주의가 필요하다. 특히, 칼슘과 철의 경우, 동물성 단백질의 섭취 빈도가 높은 그룹
에서 영양소 평균필요량 (EAR)을 초과한 비율이 높았으나, 모든 그룹이 50% 미만이었으므로, 

20대 여성에게 보충 섭취가 필요한 영양소이다. 1,000 kcal당 칼슘 밀도는 채식위주 식사 집단
이 높았으나, 동물성 식품 섭취 개수가 많은 그룹일수록 전체적인 에너지 섭취량이 많아 평균 

필요량을 초과한 비율이 높았으므로, 영양밀도뿐만 아니라 영양소의 평균필요량을 기준으로 

대상자의 비율 분석의 병행이 연구대상자의 영양섭취상태에 대한 이해를 향상시킬 수 있다.

단백질 권장 섭취량인 0.91 g/kg/day를 기준으로 하여 대상자의 단백질 섭취량을 비교한 결과 

Q4 그룹으로 갈수록 체중당 단백질 섭취량 0.91 g보다 많이 섭취하는 비율이 유의적으로 높
았다 (p < 0.001). 또한 각 그룹을 동물성 식품 섭취개수로 세분화하였을 때에도 동물성 식품 

섭취 개수가 많을수록 단위체중당 단백질 권장섭취량보다 많이 섭취하는 비율이 증가하는 

경향을 보였다 (p < 0.001). 동물 유래 식품, 난류 및 유제품, 비동물성 식품으로 나누어 단백
질 섭취량을 비교하였을 때 Q1과 Q2 그룹에서는 비동물성 식품 섭취량이 많았고, Q3와 Q4 그
룹에서는 동물 유래 식품의 섭취량이 많았다. 네 그룹 모두에서 성인 여성의 일일 단백질 필
요량인 45 g을 초과하여 섭취하였으나 섭취 개수를 세분화하였을 때 동물성 식품을 전혀 섭
취하지 않은 대상자들의 단백질 섭취량은 평균필요량에 미치지 못하는 것으로 나타났다. 해
당 그룹에서는 동물 유래 식품의 섭취량이 0 g으로 난류, 유제품, 비동물성 식품만을 섭취하
였다. 반면, 동물성 식품을 1개 이상 섭취하는 그룹은 단백질 평균필요량을 충족하였다. 이를 

종합하여 볼 때 비건 식사, 락토 베지테리언 식사, 오보 베지테리언 식사를 엄격하게 따를 시 

단백질 평균필요량을 충족하지 못하는 위험에 노출될 가능성이 있으므로 주의가 필요하다.

이에 더하여 본 연구에서는 그룹 간 단백질 식품을 동물성, 난류 및 유제품, 비동물성으로 분
류하여 각 급원에서의 단백질 섭취량을 단위체중 당 단백질 권장섭취량과 비교하였다. Q1 그
룹을 제외한 세 그룹 모두 동물 유래 식품에서의 단백질 섭취량이 가장 많았다. 또한 Q1 그룹
에서 체중 당 단백질 섭취량이 권장섭취량에 미치지 못하고, 동물유래 식품 섭취 개수가 0–1

개일 때 권장 섭취량에 미치지 못하는 것을 보아 동물 유래 식품의 섭취가 총 단백질 섭취량
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에 영향을 미치는 주요한 요인임을 알 수 있다. 미국의 연구 [42]에서도 남녀 모두 식물성 단
백질보다 동물성 단백질의 섭취량이 많았으며, 동물성 단백질을 총 단백질의 70% 이하로 섭
취하는 그룹에서 총 단백질 섭취량이 유의하게 적었다.

과일류와 채소류, 버섯류, 해조류의 섭취량을 비교하였을 때 채소류, 버섯류, 해조류의 경우 

동물성 식품 섭취 개수가 적을수록 섭취량 또한 적어지는 경향을 보였다. 이는 동물성 식품 

섭취 개수가 적은 그룹의 총 에너지 섭취량이 상대적으로 적기 때문으로 사료된다. 또한, 채
소류의 섭취량은 1969년부터 2003년까지의 국민영양조사, 국민건강영양조사의 채소류 일
일 섭취량 [44]의 범위 (평균 최저 246.0 g–최대 301.0 g)와 비교하여 현저히 감소하였다.

본 연구는 19–29세 성인 여성 대상 동물성 섭취 개수에 따른 건강 및 영양 상태에 대한 연구로, 

기존 비건 (vegan)을 대상으로 한 연구와 달리 채식 위주 식사 경향을 반영하여 좀 더 실제적
인 결과를 확인하였으며 향후 우리나라에서 채식의 분류에 따른 다양한 연구들이 이루어질 

때 도움이 될 것이라 기대한다. 또한 설문지를 사용하거나 대상 집단의 수가 적은 관찰 연구
와 비교하였을 때 상대적으로 많은 인원을 대상으로 하였으나 연령과 성별이 한정적인 한계
점이 있다. 특히 수입이 없거나 낮고, 가족구성관계가 다양하지 않은 학생 연령이 포함이 되
어있고, 만성질환 및 심혈관질환 유병률이 낮으므로 추후 대상을 넓힌 연구가 필요할 것으로 

사료된다. 또한 24시간 회상조사자료를 사용한 횡단조사이기 때문에 경향성과 연관 정도만 

파악이 가능하고 결과를 대상자의 일상적인 식사 패턴으로 일반화하기 어렵다. 식품섭취빈
도조사는 24시간 회상법보다 일상 섭취의 반영이 용이하고, 전반적인 식단을 분석할 수 있다 

[45]. 하지만 국민건강영양조사에서 24시간 회상법을 이용한 식품섭취조사에서는 식품에 대
한 구체적인 정보와 레시피 정보를 수집하고 있으므로 [46] 동물성 단백질을 포함한 식품의 

개수를 파악하기에 식품섭취빈도조사보다 적당하다고 사료된다. 그리고 대상자를 동물성 

식품 섭취 개수로 구분할 경우 섭취개수가 많은 사람이 섭취량이 많은 경향이 있어 섭취개수
가 아닌 섭취량에 따른 결과가 나올 수 있다는 제한점이 있다. 이러한 제한점은 식품섭취빈
도조사를 이용할 때 교란요인으로 결과에 구조적인 영향을 미칠 것으로 예측된다. 영양소 섭
취 면에서 볼 때 채식을 하는 사람에게서 비타민 B12가 부족해지기 쉽다. 특히 비건 (vegan)인 

경우 동물성 식품 섭취가 없어 결핍 위험이 높다. 그러나 국민건강영양조사에 비타민 B12 관
련 항목이 없어 영양섭취상태를 분석할 수 없었다는 한계가 있다.

채식 시장이 점차 확대되고 접근성과 관심이 높아지면서 학교 급식 또한 채식급식 지원에 대
한 근거가 마련되고 있다. 프랑스에서는 2019년부터 모든 학교에서 최소 일주일에 한번 채식
급식을 의무화하여 육류와 해산물을 배제한 식사를 제공하고 있다. 한국의 경우도 2021년 5

월 부산지역 학교에서 채식 급식을 원하는 학생들에 대해 학교 채식급식 활성화에 관한 조례
안이 마련되었고, 인천에서는 3월부터 채식 선택 급식을 도입하여 모든 초중고교에서 월 2회 

채식급식을 제공하고 있다 [47]. 다른 지역도 채식 급식 추진을 하는 등 채식에 대한 관심이 

늘고 있으므로, 채식에 대한 보다 세부적인 연구를 통해 채식과 관련된 영양섭취에 대한 정
보를 제공할 필요가 있다. 또한 그동안 채식의 문제점으로 지적되는 사항은 대부분의 연구자
가 채식을 비건 (vegan)으로 한정하였기 때문으로 사료된다. 그러나 실제로 비건 (vegan)보다 

완화된 채식위주의 식사를 하는 사람들이 많고, 본 연구의 결과에 따르면, 채식위주의 식사
를 하더라도 난류와 유제품을 섭취하는 경우, 단백질 섭취량을 비롯한 영양소 섭취가 평균적
으로 충족되었다. 영국 바이오 뱅크 데이터 베이스에서 약 17만명의 성인을 채식집단과 육식
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집단으로 나누어 분석한 결과 당뇨병, 심혈관계 질환, 암, 신장질환 등과 관련된 19가지 지표 

가운데 13가지가 채식그룹이 현저히 낮은 것으로 나타났다 [48]. 실제로 식품업계에서는 비
건식품의 주요 소비자가 채식주의자가 아니며, 환경에 대한 관심 증대로 비건식품이 착한 소
비라는 인식이 확산되면서 비건식품에 대한 소비자의 관심이 증가하고 있다고 분석하였다 

[49]. 이를 고려한 후속연구가 진행되면 채식 시장에서의 다양한 제품 생산과 채식에 대한 대
중들의 이해가 깊어질 것으로 기대된다.

요약

제7기 (2016–2018) 국민건강영양조사 자료를 활용하여 20대 여성의 채식위주 식사 정도에 따
른 영양과 건강행태를 분석하고자 하였다. 동물성 식품 섭취 개수에 따라 네 그룹으로 나누
어 비교하였다. 채식위주로 식사를 하는 그룹일수록 주관적 건강 상태에 ‘매우 좋음’으로 답
한 사람이 많았고 외식빈도가 낮았다. 심혈관계 질환 유병률은 그룹 간 유의적인 차이가 없
었다. 동물성 식품 섭취빈도가 낮을수록 총 에너지 섭취량이 적었으며 탄수화물 섭취비율은 

높고 단백질 섭취비율은 낮았다. 1,000 kcal당 비타민 B1, 비타민 B2, 칼슘 섭취량은 동물성 식
품 섭취빈도가 적은 그룹에서 높았으나 나트륨 섭취량은 동물성 식품 섭취빈도가 적은 그룹
에서 낮았다. 에너지 필요추정량 (EER)보다 낮게 섭취하는 비율과 단백질, 비타민 B1, 비타민 

B2, 니아신, 칼슘, 인, 철의 평균필요량 (EAR)보다 낮게 섭취하는 비율이 동물성 식품 섭취빈
도가 낮은 그룹에서 높았다. 동물성 식품 섭취 개수가 적을수록 체중 당 단백질 권장섭취량 

(0.91 g)보다 낮게 섭취하는 비율이 높았으며 비동물성 식품과 동물유래 식품 섭취량이 유의
적으로 낮았다. 동물유래 식품, 난류와 유제품, 비동물성 식품으로 나누어 단백질 섭취 정도
를 비교하였을 때 네 그룹 모두에서 성인 여성의 단백질 평균필요량인 45 g 이상으로 섭취하
였으며 채식위주의 식사를 하는 그룹에서 총 단백질 섭취량, 비동물성 식품, 동물유래식품 

섭취량이 유의적으로 낮았다. 동물유래 식품의 섭취개수가 0인 그룹에서는 평균필요량에 

미치지 못하는 단백질 섭취를 보였다. 동물성 단백질 섭취개수가 0개와 1개인 그룹에서는 체
중당 단백질 권장섭취량에 미치지 못했다. 또한, 그룹 간 채소류 섭취를 비교하였을 때 채소
류, 해조류, 버섯류의 경우 동물성 식품 섭취 개수가 적을수록 섭취량이 적어지는 경향을 보
였다. 결론적으로 채식위주의 식사 정도에 따라 식이 습관, 에너지 및 영양소 섭취에 영향이 

있으며, 특히 칼슘과 철, 비타민 A, 비타민 C가 풍부한 식품의 섭취가 권장되어야 할 것이다. 

식이로 인한 질병들이 많아지고 치료보다는 예방에 관심이 높아지는 만큼 본 연구가 채식을 

추구하는 개인의 식습관 및 집단의 영양교육 프로그램 발전에 도움이 될 것으로 사료된다.
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