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ABSTRACT

Objectives: This study aimed to assess the adherence to dietary guidelines among college

students in the post-COVID-19 era and examine the changes in their dietary habits as the

learning environment transitioned from remote to in-person classes. 

Methods: We conducted a survey involving 327 college students in Daejeon from March

to April 2023. The survey questionnaires included various factors, including age, gender,

type of residence, frequency of use of delivery food, convenience food, and eating out. In

addition, we investigated the extent of adherence to the dietary guidelines for Koreans and

the degree of dietary changes following the post-COVID-19 shift in class format were

investigated. For comparative analysis of the level of adherence to dietary guidelines in

relation to dietary habit changes, an ANOVA and a post hoc Scheffe test were employed.

We also performed a multiple linear regression analysis to identify dietary factors influencing

the level of adherence to dietary guidelines.

Results: The study revealed a high rate of convenience food consumption and a low rate

of homemade food intake among students. There was a marked increase in the consumption

of processed foods, convenience foods, dining out, sweet foods, high-fat fried foods,

beverages, and alcohol following the transition from online to in-person classes. When

examining adherence to Korean dietary guidelines, the highest scored practice was

‘Hydration’, and the lowest was ‘Breakfast habit’. Increased consumption of convenience

foods, late-night snacks, and dining out were negatively correlated with adherence levels to

dietary guidelines, specifically correlating with ‘Healthy weight’, ‘Hydration’, ‘Breakfast

habit’, and the total score of adherence. The adoption of ‘regular meals’ was positively

associated with increased adherence levels to dietary guidelines.

Conclusions: The transition from remote to in-person classes post-COVID-19 led to

increased intake of convenience foods, dining out, sweet foods, high-fat fried foods, and

alcohol. The rise in convenience food and late-night snack consumption negatively

influenced several aspects of the dietary guidelines adherence, thereby suggesting the need

for strategies to encourage healthy dietary habits among college students. 
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————————————————————————————————————————————————————

Introduction
————————————————————————————————————————————————————

2019년도부터 시작된 코로나는 우리의 일상적인 삶의 양식 및 식생활 행태에 많은 변화를 초래하였다[1-5]. 코로나 예

방 및 감염 억제를 위한 사회적 거리두기는 외부 활동의 감소를 초래하여 신체 활동량 감소를 가져왔고, 식생활 등 일상생

활 양식의 변화로 정신적 신체적 경제적 등의 스트레스 증가를 초래하였다[6]. 활동량의 감소는 우울 등 정서적 스트레스

와 면역력 감소, 체중 증가 등을 초래하였고[1, 2, 7] 식생활에도 영향을 주어 고열량 함유 식품의 섭취 증가, 배달음식 이

용 증가, 간편식 이용 증가, 가공식품의 이용 증가 등이 보고되었다[2, 8, 9].

학생들에게는 사회적 거리두기 일환으로 2020년부터 대부분의 초중고와 대학교에서는 온라인 비대면 수업이 시행되었

다. 이 일상의 변화는 활동량 감소, 체중 증가, 불규칙한 식사, 간편식 섭취 증가, 배달음식 증가, 간식 섭취 증가, 고열량 식

품의 섭취, 장기 저장용 가공식품의 구매 등에 많은 영향을 주어[2, 5, 10, 11], 청소년층에게 장기적으로 많은 식생활 및

건강 문제를 일으킬 가능성이 커지고 있다. 또한 코로나 이후 식품의 비대면 구매 및 배달시장은 매우 증가하였고[12, 13],

코로나 이후에도 식품의 온라인 유통과 소비가 증가할 것으로 전망하고 있다[13, 14]. 

특히 20대 초기의 대학생들은 입시로 인한 부담과 통제에서 벗어나 정신적 정서적인 면에서도 자유로워지면서 자유로운

생활양식을 추구하고 생활방식과 소비문화가 다른 세대와 차별성이 있으며 디지털 및 모바일 환경에 익숙하고 생활 변화

에 민감하게 반응한다[5]. 뿐만 아니라 다른 연령층에 비해 건강이나 영양보다는 맛, 편리성 등을 추구하고[5, 15, 16],

불규칙한 식사, 결식, 과도한 외식, 음주 등 식습관 문제도 자주 발생한다고 보고되고 있다[9, 17, 18]. 20대의 건강 및 영

양 상태나 관련 습관은 중장년층의 만성질환에 직접적 영향을 주는 중요한 시기로 바람직하지 않은 식습관이 성인기까지

이어질 경우 만성질환 발생 위험은 더욱 커질 수 있으므로 20대에 적절한 식습관으로 건강한 식생활 양식을 구축하는 것

은 중요하다.

배달음식, 간편식, 외식 등은 가정식과 비교해 채소와 과일 등 신선식품이 적고 탄수화물이나 지방 단백질의 함유 비율은

높으며, 비타민이나 무기질 등 미량 영양소의 비율이 낮은 편이다[19]. 게다가 식품 성분으로 염분 등의 함유량이 많고 고

열량 식품이 많다[19, 20]. 따라서 간편식의 다량 소비는 장기적으로는 영양불균형을 초래하고, 당뇨, 고혈압, 비만, 미량

영양소 부족 등에 의한 만성질병의 유병률을 높일 것이라 우려되고 있다[19, 20]. 그뿐만 아니라 간편식 이용 시 많이 섭

취하게 되는 가공식품은 식품첨가물이 다량 함유되어 있어. 식품 안전 또한 우려되는 실정이므로 청소년과 청년들에게 현

명한 식품선택에 관한 소비자 교육이 필요한 시점이다. 

2021년 보건복지부는 농림축산식품부, 식품의약품안전처와 공동으로 코로나 시대의 건강관리 등을 고려하여 한국인을

위한 식생활지침을 개정 발표하였다[21]. 이 식생활지침은 만성질환 증가 추세를 고려한 식품 및 영양 섭취 관련 지침 3

항목과 비만, 위생, 환경 등 식생활 습관 관련 항목 6항목으로 구성되어 우리나라 국민의 건강을 위한 식생활지침 총 9항목

으로 구성되어 있다. 이에 코로나를 거친 현재의 시점에서 한국인 식생활지침을 기준으로 청년들의 실천율을 분석하고, 실

천율이 낮은 습관을 중재하기 위한 교육이나 정책 등을 마련하기 위한 자료가 필요하다고 보인다.

코로나로 인한 식생활 변화와 관련된 연구를 살펴보면 Kim & Jung[4]에 의하면 코로나 이후 중년여성의 건강에 관한

관심이 증가하여 식습관이나 생활 습관 등은 긍정적인 방향으로 변화하였으며 영양보충제의 섭취와 권장 식품 섭취도 증

가하였다. 사회적 거리두기로 배달음식 주문 섭취 빈도는 증가하였고 앉아서 활동하는 시간은 증가한 것으로 나타났다. 학

생들의 경우에는 코로나 이후 각 학교에서는 수업 형태를 비대면으로 전환하였는데 이 비대면으로의 수업 전환은 학생들

의 생활방식에 크게 영향을 주었다. Lee[10]에 의하면 비대면 수업은 식생활에 영향을 주어, 학생들의 식습관 점수가 낮

아졌으며 간식의 섭취와 배달음식, 과식이 증가하였다. Na 등[11]에 의하면 팬데믹 기간 동안 청소년들은 잦은 결식, 불

균형한 식단, 비만 증가, 음식에 대한 긍정적인 태도 구축의 어려움 등 다양한 식습관 문제를 나타내었다. 대학생을 대상으

로 조사한 Jang 등[3]에 의하면 코로나 이후 식생활지침의 실천 비율이 증가하였다고 대답하였고, 영양건강보조식품의 관

심은 증가하였으나 직접 조리보다는 밀키트 등을 선호하고 있었다. 1인 가구를 대상으로 연구한 Lee & Huh[22]에 의하

면 팬데믹 기간 동안 가정식과 배달음식은 증가하였고 외식, 단체, HMR 식사는 감소하였으며 아침 식사와 규칙적인 식습

관도 증가하였다고 보고하였다. 

이에 2023년 코로나 비상사태가 해제되고 학생들의 수업 양식이 비대면 수업에서 대면 수업으로 전환된 이 시점에서
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수업 및 생활양식의 변화가 대학생의 식생활에 어떠한 변화를 가져왔는지 분석하고, 현재 대학생의 식생활지침 실천 정도

를 분석하여 앞으로 이들에게 어떠한 영양교육에 중점을 두어야 하는지 알아보고 교육 등 필요한 대책이나 정책을 마련하

는 것이 필요하겠다. 

코로나로 인한 사회적 거리두기가 종료되고 대학생의 수업 방식이 대면 수업으로 전환된 후 대학생의 식생활지침 실천

정도를 항목별로 파악하고, 배달음식, 외식, 간편식, 집밥 이용 등의 식생활 변화를 알아보고자 하였다. 그 외에도 배달음

식, 외식, 간편식 이용의 변화 정도에 따라 식생활지침 실천 정도가 차이가 있는지 분석하고자 하였다. 본 연구 자료를 활용

하여 포스트 코로나 시대에 대학생 식생활의 변화와 식습관 문제를 확인하고, 이들에게 중재가 필요한 우선순위는 무엇인

지 파악하여 바람직한 식생활 습관 정착을 위한 영양교육 및 중재에 필요한 자료를 마련하고자 한다. 

————————————————————————————————————————————————————

Methods
————————————————————————————————————————————————————

 

1. 연구 대상 및 기간

본 연구는 2022년 11월 1일부터 11월 5일까지 대전에 거주하는 대학생 30명을 대상으로 예비조사를 실시한 후 설문

지를 수정 보완하였다. 본 조사는 2023년 3월 21부터 4월 10일까지 대전 지역 대학생을 중심으로 본 연구의 조사 목적과

내용을 제시하고 이에 자발적으로 동의하는 참여자를 대상으로 설문조사를 실시하였다. 자발적 참여자는 협조 사항 및 정

보 활용 등에 대한 동의 절차를 거친 후 설문에 응답하였다. 설문은 오프라인과 온라인(구글 설문지)을 통해 조사되었으며

총응답자는 332명이었으며 그 중 동의서를 작성하지 않은 5명을 제외한 327명의 자료를 분석에 사용하였다. 

2. 연구 내용 및 방법 

본 연구의 설문 문항은 조사대상자의 일반사항, 식사유형에 따른 이용 빈도, 코로나로 인한 사회적 거리두기 종료 후 수

업 방식이 대면 수업으로 전환되면서 식생활 행태의 변화 정도와 식생활지침 실천 정도 등을 측정하기 위한 문항을 포함하

여, 연구 목적에 타당한 연구 설문 문항으로 구성하였다. 또한 본 연구 측정 도구인 식생활 행태 변화 및 식생활지침 실천

관련 문항의 신뢰도를 측정하기 위하여 크론바흐 알파계수(Cronbach’s alpha Coefficient)를 이용하여 신뢰도를 측정

하였다. 일반적으로 알파계수의 값이 0.6 이상이면 신뢰성이 있다고 할 수 있으며, 본 측정도구 문항은 이 기준을 만족하였다.

1) 일반사항 및 식사유형에 따른 이용 빈도

일반사항 조사 항목으로는 나이, 성별, 거주 형태, 용돈, 식비 비율 등을 조사하였다. 거주 형태는 가족과 함께 거주, 자

취, 기숙사, 기타 여부를 조사하였으며, 한 달 용돈 정도는 30만 원 미만, 30만 원대, 40만 원대, 50만 원대, 60만 원 이상

으로 명목 척도형 조사를 시행하였다. 용돈 중 식비 비율은 20% 미만, 20-40%, 40-60%, 60-80%, 80% 이상으로 나누

어 조사하였다. 또한 식사유형(배달음식, 간편식, 외식, 집밥)의 이용 빈도를 조사하였는데, 주당 0-1일, 2-3일, 4-5일, 6-

7일로 나누어 조사하였다.

2) 수업 방식 전환 후 식생활 행태의 변화 

코로나로 인한 사회적 거리두기 종료 후 수업 방식이 비대면에서 다시 대면으로 전환됨에 따른 식생활 습관 변화 관련 문

항은 Kim & Yeon[2]과 Kumari 등[23]의 연구를 참고하여 수정 보완 후 대학생의 생활 습관에 해당하는 17문항으로

구성되었으며, 설문 구성 항목으로는 활동량, 체중, 스마트폰 사용 시간, 배달음식의 섭취, 간편식 섭취, 외식 섭취, 규칙적

인 식사, 결식, 간식, 야식, 음료, 술, 신선식품 섭취, 가공식품 섭취, 고지방 음식 섭취, 단맛이 강한 음식 섭취, 과식의 변화

정도를 매우 증가 5점, 증가 4점, 보통 3점, 감소 2점, 매우 감소 1점으로 5점 Likert 척도법으로 분석하였다. 식생활 행태

변화의 측정 도구의 신뢰도 분석을 한 결과, 식생활 및 일상 변화에 대한 신뢰계수가 0.678로 나타나, 각 문항 간 내적 일

Ethics statement 

The informed written consent was obtained from each participant. The study protocol was approved by the Institutional Review 

Board of Daejeon university (IRB No. : 1040647-202210-HR-006-03).
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치도가 신뢰할 만한 것으로 나타났다. 

3) 식생활지침 실천 정도 

대상자의 식생활지침 실천 정도는 2021 보건복지부 등이 개정한 ‘한국인을 위한 식생활지침’[21] 9항목으로 구성하여

‘매일 신선한 채소, 과일과 함께 곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 우유·유제품을 균형 있게 먹는다’, ‘덜 짜게, 덜 달게, 덜

기름지게 먹는다’, ‘물을 충분히 마신다’, ‘과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강 체중을 유지하고 있다’, ‘아침식사를 꼭 한

다’, ‘음식은 위생적으로, 필요한 만큼만 마련한다’, ‘음식을 먹을 땐 각자 덜어 먹기를 실천한다’, ‘술은 절제한다’, ‘우리 지

역 식재료와 환경을 생각하는 식생활을 즐긴다’ 항목별 실천 정도를 5점 척도법을 이용하여 조사하고 매우 그렇다 5점, 그

렇다 4점, 보통이다 3점, 아니다 2점, 매우 아니다 1점으로 Likert 척도법으로 측정하였다. 측정 도구의 신뢰도 분석 결

과, 식생활 실천지침의 실천 정도에 대한 신뢰계수가 0.771로 나타나, 문항 간 내적 일치도가 신뢰할 만한 것으로 나타났다. 

4) 배달음식, 간편식, 외식 등의 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 

대학생들의 활동이 대면 수업으로 본격 전환되면서 배달음식, 간편식 외식 야식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도

를 파악하고자 하고자 각 식사유형 섭취 변화에서 ‘매우 감소와 감소’에 답한 대상자는 ‘감소군’으로, 변화가 없다고 답한

대상자는 ‘유지군’으로, ‘증가 또는 매우 증가’로 답한 대상자는 ‘증가군’으로 분류하여 식생활지침 실천 정도를 각 항목별

로 군 간에 비교 분석하였다. 

3. 통계분석 

본 연구의 수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 25.0 (IBM Coporation, Armonk, NY, USA)을 사용하여 통계적으

로 분석하였으며, 통계적 가설 검증을 위하여  = 0.05의 유의수준을 설정하였다. 연구대상자의 일반적 사항을 파악하기

위하여 빈도분석을 실시하여 빈도와 백분율을 산출하였고 식사유형별 빈도분석을 위하여 교차분석을 실시하였다. 비대면

수업에서 대면 수업 전환 후 식생활 및 일상 변화를 Likert 척도로 점수화하여, 이에 대한 평균과 표준편차를 비교하는 기

술통계 분석을 실시하였다. 코로나 이후 배달음식, 간편식, 외식의 변화로 인한 대학생의 식생활지침 실천 정도는 ANOVA

분석을 하였으며, 유의미한 경우 Scheffe 사후 검증을 실시하였다. 또한 일상생활의 변화와 식생활지침 실천 정도와의 상

관관계를 살펴보기 위하여 Pearson’s 상관성 분석을 실시하였으며, 식생활지침 실천 정도에 영향을 미치는 요인에 대해

살펴보기 위하여 다중선형회귀분석을 실시하였다. 

————————————————————————————————————————————————————

Results
————————————————————————————————————————————————————

1. 연구대상자의 일반적 특성 

조사대상자의 인구통계학적 특성을 분석한 결과는 Table 1과 같다. 성별은 남자 150명(45.9%), 여자 177명(54.1%)

로 나타났고, 연령은 20세 이하가 82명(25.1%), 21-22세가 117명(35.8%), 23세 이상이 128명(39.1%)로 나타났으

며 조사대상자 전체 대상자의 나이 평균은 22.21 ± 1.94세였다. 

거주 형태에 대해 살펴보면 가족과 함께 거주가 85명(26.0%), 자취가 151명(46.2%), 기숙사가 91명(27.8%)로 나

타나 자취가 가장 많았다. 한 달에 지출하는 용돈에 대해 살펴보면 30만 원 미만이 45명(13.8%), 30-39만 원이 71명

(21.7%), 40-49만 원이 71명(21.7%), 50-59만 원이 40명(12.2%), 60만 원 이상이 100명(30.6%)로 나타났다. 용

돈 중 식비의 비율에 대해 살펴보면 20%미만이 24명(7.3%), 20-40%가 77명(23.5%), 40-60%가 145명(44.3%),

60-80%가 59명(18.0%), 80% 이상이 22명(6.7%)으로 나타났다. 

 

2. 식사유형에 따른 이용 빈도

코로나로 인한 사회적 거리두기 해제 후 수업이 비대면에서 대면 형식으로 전환된 이 시기에 본 조사대상자의 배달음식,

간편식, 외식, 집밥 등 식사유형에 따른 이용 빈도를 분석한 결과는 Table 2와 같다. 배달음식의 경우 한 주당 0-1일 이용

이 174명(53.2%), 2-3일 이용이 133명(40.7%)로 나타났다. 간편식의 경우 2-3일이 162명(49.5%)로 가장 많았고,
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0-1일이 87명(26.6%), 4-5일이 55명(16.8%)로 나타났다. 외식의 경우는 2-3일이 131명(40.1%), 0-1일이 125명

(38.2%), 4-5일이 64명(19.6%)이었다. 집밥 이용의 경우는 0-1일이 114명(34.9%), 2-3일의 경우 108명(33.0%)

로 많았고, 4-5일이 62명(19.0%), 6-7일이 43명(13.1%) 이었다. 각 식사유형별 이용 빈도의 차이는 통계적으로 유의

미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.001). 이 결과를 주당 4일 이상 이용한 비율을 기준으로 살펴보면, 집밥의 이

용률이 32.1%, 간편식 26.8%, 외식 21.7%, 배달음식 6.1% 순으로 나타나 집밥의 이용은 32.1%이고 외식 전체(배달

음식, 간편식, 외식 포함)의 비율은 69.9%로 집밥보다는 외식의 유형이 조사 대상 대학생의 주요 식사유형임을 알 수 있

었다. 대면 수업으로 전환된 이후 전체 외식 유형 중에는 간편식을 가장 많이 이용하고 있었다. 

3. 비대면 수업에서 대면 수업으로 전환 후 식생활 변화 

코로나 이후 비대면 수업에서 대면 수업으로 전면 전환 후 식생활 등 일상 변화를 5점 척도법으로 분석하였다(Table 3).

변화 없음을 3점 기준으로 보고 3점미만은 감소, 3점 이상은 증가로 측정하였을 때, 활동량은 3.8 ± 0.92점으로 증가하

였다. 가공식품 섭취가 3.61 ± 0.78점으로 증가하였고, 간편식 섭취도 3.57 ± 0.95점으로 증가하였다. 외식 섭취(3.54

± 0.86점), 단맛이 강한 음식 섭취(3.48 ± 0.91 점), 고지방, 튀긴 음식 섭취(3.44 ± 0.80점), 술 섭취(3.41 ± 1.08

점) 증가 등도 관찰되었다. 배달음식 섭취는 3.15 ± 1.06점으로 큰 차이는 없었으나 약간 증가하는 경향을 보였다. 감소

경향을 보인 항목은 신선한 식품 섭취 2.91 ± 0.94점, 규칙적인 식사 2.86 ± 1.00 점이었다. 

Table 1. General characteristics of college student participants

Characteristics Categories  

Gender Man  150 (645.9)

Woman  177 (654.1)

Age (years) Average age  22.21 ± 1.94

Type of residence Living with family  85 (626.0)

Living alone  151 (646.2)

Dormitory  91 (627.8)

Allowance (thousands won) < 300  45 (613.8)

300-390  71 (621.7)

400-490  71 (621.7)

500-590  40 (612.2)

≥ 600  100 (630.6)

Income spent on food (%) < 20  24 (667.3)

20-39  77 (623.5)

40-59  145 (644.3)

60-79  59 (618.0)

≥ 80  22 (666.7)

 Total  327 (100.0)

n (%) or mean ± SD

Table 2. Frequency of food consumption methods post-social distancing due to COVID-19

 Frequency Delivered food Convenience food Eat out Home meal P-value

0-1 days/week 174 (653.2)  87 (626.6) 125 (638.2)  114 (634.9)

< 0.001
2-3 days/week 133 (640.7) 162 (649.5) 131 (640.1)  108 (633.0)

4-5 days/week  14 (664.3)  55 (616.8)  64 (619.6)  62 (619.0)

6-7 days/week  6 (661.8)  23 (667.0)  7 (662.1)  43 (613.1)

Total 327 (100.0) 327 (100.0) 327 (100.0) 327 (100.0)

n (%) 
P-value by chi-square test
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4. 조사대상자의 한국인을 위한 식생활지침 실천 정도

Table 4의 식생활지침 실천 정도 결과를 보면 가장 실천 정도 점수가 높은 항목은 ‘물을 충분히 마신다’ 3.63 ± 1.07

점, ‘술은 절제한다’ 3.46 ± 1.17점, ‘음식은 위생적으로 필요한 만큼만 마련한다’ 3.43 ± 0.87점, ‘음식을 먹을 땐 각

자 덜어 먹기를 실천한다’는 3.34 ± 1.01점이었다. 가장 점수가 낮은 항목은 ‘아침식사를 꼭 한다’ 2.35 ± 1.27점, ‘매

일 신선한 매일 신선한 채소, 과일과 함께 곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 우유·유제품을 균형 있게 먹는다’가 2.89 ±

0.98점, ‘덜 짜게 덜 달게 덜 기름지게 먹는다’가 2.90 ± 0.97점, ‘우리 지역 식재료와 환경을 생각하는 식생활을 즐긴

다’가 2.91 ± 1.01점이었다. 

5. 대면 수업 전환 후 배달음식, 간편식, 외식, 야식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 

코로나로 인한 사회적 거리두기 종료 후 대학생들의 수업이 대면 수업으로 본격 전환되면서 배달음식, 간편식, 외식, 야

식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도를 파악한 결과는 다음과 같다.

Table 3. Lifestyle and dietary changes after transitioning from remote to in-person classes post-COVID-19

Items  

Changes in physical activity 3.80 ± 0.92

Changes in weight 3.12 ± 0.78

Changes in smartphone usage time 3.02 ± 0.88

Changes in intake of delivered food 3.15 ± 1.06

Changes in convenience food intake 3.57 ± 0.95

Changes in frequency of eating out 3.54 ± 0.86

Changes in regular meal habits 2.86 ± 1.00

Changes in frequency of skipping meals 3.23 ± 0.90

Changes in snacking habits 3.31 ± 0.97

Changes in late-night snacking 3.13 ± 1.08

Changes in beverage consumption 3.43 ± 0.98

Changes in alcohol consumption 3.41 ± 1.08

Changes in intake of fresh foods (vegetables, fruits, fish, meat, etc.) 2.91 ± 0.94

Changes in processed food intake 3.61 ± 0.78

Changes in high-fat, fried food intake 3.44 ± 0.80

Changes in sweet food consumption 3.48 ± 0.91

Occurrences of overeating 3.10 ± 0.87

Mean ± SD 
Scores indicate the degree of change as follows, 5: very increased, 4: increased, 3: no change, 2: decreased, 1: very decreased.

Table 4. Adherence to dietary guidelines for Koreans

Dietary guidelines

1. Balanced diet: consume a variety of foods every day, including grains, meat, fish, eggs, beans, milk, dairy 

products, fresh vegetables, and fruits

2.89 ± 0.98

2. Less salt/sugar/oil: consume less salty, sweet, and oily foods 2.90 ± 0.97

3. Hydration: drink plenty of water 3.63 ± 1.07

4. Healthy weight: avoid overeating and maintain a healthy weight by increasing activity. 3.10 ± 0.96

5. Breakfast habit: ensure to have breakfast daily 2.35 ± 1.27

6. Safe food handling and preparation: prepare food hygienically and only in necessary quantities 3.43 ± 0.87

7. Individual serving: eat separately using your own plates 3.34 ± 1.01

8. Limited alcohol: drink alcohol in moderation 3.46 ± 1.17

9. Local ingredients: enjoy a diet that incorporates local ingredients and is environmentally conscious 2.91 ± 1.01

Total score 3.11 ± 1.03

Mean ± SD 
Scores represent adherence as follows, 5: very good, 4: good, 3: usual, 2: bad, 1: very bad.
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1) 배달음식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 

배달음식 섭취 증감에 따른 식생활지침 실천 정도를 살펴보기 위하여 ANOVA-test를 실시한 결과는 Table 5와 같다.

‘과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강 체중을 유지하고 있다’ 항목에서 배달음식 섭취 변화가 없는 ‘유지군’은 식생활지침

실천 정도가 3.29 ± 0.87점이었는데 배달음식 섭취가 증가한 ‘증가군’은 2.87 ± 0.98점으로 나타났으며 이 결과는 통

계적으로 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.01). 또한 ‘아침 식사를 꼭 한다’ 항목에서 ‘감소군’과 ‘증가군’은

각각 2.21 ± 1.28점, 2.21 ± 1.24점, ‘유지군’은 2.60 ± 1.28점으로 통계적 유의차를 보이는 것으로 나타났다(P <

0.05).

2) 간편식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도

Table 6 간편식 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 차이를 살펴보기 위하여 ANOVA-test를 실시한 결과 ‘물을 충분히

마신다’ 항목에 대해서 간편식 섭취 변화가 없는 ‘유지군’은 3.90 ± 0.95점, 간편식 ‘증가군’은 3.45 ± 1.10점으로 나

타났고, 군 간에 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.01). 뿐만 아니라 ‘과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강

체중을 유지하고 있다’ 항목에 대해서도 ‘유지군’은 3.42 ± 0.88점, ‘증가군’은 2.89 ± 0.94점으로 나타나 군 간에 유

Table 5. Adherence to dietary guidelines according to changes in delivery food usage

Dietary guidelines
Decrease

(n = 89)

No change

(n = 113)

Increase

(n = 125)
F 

Balanced diet 2.91ab ± 1.01 2.97a ± 0.94 2.79a ± 1.00 1.046

Less salt/sugar/oil 2.98ab ± 0.09 2.97a ± 1.01 2.78a ± 0.96 1.652

Hydration 3.66ab ± 1.03 3.74a ± 1.02 3.51a ± 1.13 1.452

Healthy weight 3.17ab ± 0.98 3.29b ± 0.87 2.87a ± 0.98 6.238**

Breakfast habit 2.21aa ± 1.28 2.60b ± 1.28 2.21a ± 1.24 3.555*

Safe food handling and preparation 3.47ab ± 0.74 3.40a ± 0.91 3.44a ± 0.93 0.181

Individual serving 3.44ab ± 0.94 3.33 a± 0.95 3.28a ± 1.11 0.647

Limited alcohol 3.45ab ± 1.14 3.48 a± 1.14 3.45a ± 1.22 0.023

Local ingredients 2.94ab ± 1.00 2.89a ± 0.98 2.90a ± 1.04 0.066

Total score 28.24ab ± 5.06 28.68a ± 5.93 27.23a ± 5.51 2.134

Mean ± SD 
*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by ANOVA
Means with different lowercase letters in the same row are significantly different by Scheffe-test at P < 0.05. Scores represent adher-
ence as follows, 5: very good, 4: good, 3: usual, 2: bad, 1: very bad. 

Table 6. Adherence to dietary guidelines according to changes in convenience food consumption

Dietary guidelines
Decrease

(n = 38)

No change

(n = 113)

Increase

(n = 176)
F 

Balanced diet 2.89ab ± 1.01 3.04a ± 0.95 2.78a ± 0.99 52.434

Less salt/sugar/oil 2.92ab ± 1.08 3.03a ± 0.91 2.81a ± 0.97 51.711

Hydration 3.68ab ± 1.07 3.90b ± 0.95 3.45a ± 1.10 56.506**

Healthy weight 3.08ab ± 1.00 3.42b ± 0.88 2.89a ± 0.94 11.336***

Breakfast habit 2.26ab ± 1.35 2.70b ± 1.36 2.14a ± 1.15 57.073***

Safe food handling and preparation 3.47ab ± 0.89 3.50a ± 0.81 3.38a ± 0.91 50.734

Individual serving 3.42ab ± 1.08 3.34a ± 0.92 3.32a ± 1.05 50.144

Limited alcohol 3.50ba ± 1.11 3.67b ± 1.10 3.31a ± 1.20 53.356*

Local ingredients 3.05b a± 1.21 3.06b ± 0.96 2.78a ± 0.98 53.083*

Total score 28.29ab ± 5.93 29.67b ± 5.73 26.88b ± 5.11 59.201***

Mean ± SD 
*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by ANOVA
Means with different lowercase letters in the same row are significantly different by Scheffe-test at P < 0.05. Scores represent adher-
ence as follows, 5: very good, 4: good, 3: usual, 2: bad, 1: very bad. 
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의적인 차이가 있었다(P < 0.001). ‘아침 식사를 꼭 한다’ 항목에서는 변화가 없는 ‘유지군’은 2.70 ± 1.36점이고 간편

식 ‘증가군’은 2.14 ± 1.15점으로 군 간에 유의미한 차이가 있었다(P < 0.001). ‘술은 절제한다’, ‘우리 지역 식재료와

환경을 생각하는 식생활을 즐긴다’ 항목 역시 군 간에 통계적으로 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.05). 또

한 간편식 변화에 따른 식생활지침 실천 점수는 간편식 ‘유지군’이 29.67 ± 5.73점, 간편식 ‘증가군’이 26.88 ± 5.11

점으로 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.001). 

3) 외식 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 

Table 7에 의하면 ‘물을 충분히 마신다’ 항목에 대해서 외식 ‘감소군’ 4.06 ± 0.73점, 외식 ‘증가군’ 3.51 ± 1.14점

으로 군 간에 통계적으로 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.05). ‘과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강 체중

을 유지하고 있다’는 항목에 대해서도 외식 ‘감소군’은 3.32 ± 0.98점, 외식 ‘증가군’은 2.92 ± 1.00점으로 나타났다(P

< 0.01). 뿐만 아니라 ‘술은 절제한다’ 항목에 대해서 외식 ‘감소군’은 3.77 ± 1.09점, 외식 ‘증가군’은 3.31 ± 1.20점

으로 통계적으로 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.05). 외식 변화에 따른 식생활지침 실천 점수는 외식 ‘감

소군’은 30.16 ± 4.53점, 외식 ‘증가군’은 27.18 ± 5.34점으로 군 간에 통계적으로 유의한 차이를 보이는 것으로 나타

났다(P < 0.01). 

4) 야식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도

야식 섭취 증감에 따른 식생활지침 실천 정도를 살펴보기 위하여 ANOVA-test를 실시한 결과는 Table 8과 같다. ‘덜

짜게, 덜 달게, 덜 기름지게 먹는다’ 항목에 대해서 야식 ‘감소군’이 3.13 ± 0.91, 야식 ‘증가군’이 2.66 ± 0.99점으로

군 간에 유의차가 있었다(P < 0.01). ‘과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강 체중을 유지하고 있다’ 항목은 야식 ‘감소군’

이 3.31 ± 0.95점, 야식 ‘증가군’이 2.73 ± 0.95점으로 군 간에 유의차가 있었다(P < 0.001). ‘아침식사를 꼭 한다’ 항

목도 군 간에 유의적인 차이가 있었으며(P < 0.05), ‘음식은 위생적으로, 필요한 만큼만 마련한다’ 항목에서 야식 ‘감소

군’은 3.51 ± 0.77점, 야식 ‘증가군’은 3.24 ± 0.94점으로 통계적 유의차가 있었다(P < 0.01). ‘술은 절제한다’ 항목

에서 야식 ‘감소군’(3.65 ± 1.14점)과 야식 변화없는 군(3.60 ± 1.11점)에 비해 야식 ‘증가군’은 3.17 ± 1.20점으로

군 간에 통계적으로 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.01). 또한 야식 변화에 따른 식생활지침 실천 점수 차

이는 야식 ‘감소군’은 28.82 ± 4.87, 야식 변화 없는 ‘유지군’은 28.98 ± 5.62점, 야식 섭취가 ‘증가군’은 26.37 ±

5.59점으로 군 간에 통계적으로 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났다(P < 0.001). 

Table 7. Adherence to dietary guidelines according to changes in frequency of eating out

Dietary guidelines
Decrease

(n = 31)

No change

(n = 129)

Increase

(n = 167)
F 

Balanced diet 3.23a ± 0.85 2.88aa ± 0.95 2.83a ± 1.02 2.177

Less salt/sugar/oil 3.16a ± 0.90 2.94aa ± 0.94 2.82a ± 0.99 1.813

Hydration 4.06b ± 0.73 3.68ab ± 1.01 3.51a ± 1.14 3.769*

Healthy weight 3.32b ± 0.98 3.28ab ± 0.86 2.92a ± 1.00 6.374**

Breakfast habit 2.55a ± 1.31 2.48aa ± 1.24 2.20a ± 1.28 2.175

Safe food handling and preparation 3.58a ± 0.77 3.40aa ± 0.88 3.44a ± 0.89 0.564

Individual serving 3.23a ± 0.96 3.36aa ± 0.98 3.34 a± 1.05 0.234

Limited alcohol 3.77b ± 1.09 3.58ab ± 1.12 3.31a ± 1.20 3.340*

Local ingredients 3.26a ± 1.00 2.95aa ± 0.98 2.81a ± 1.02 2.755

Total score 30.16b ± 4.53 28.56ab ± 5.89 27.18a ± 5.34 4.921**

Mean ± SD 
*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by ANOVA
Means with different lowercase letters in the same row are significantly different by Scheffe-test at P < 0.05. Scores represent adher-
ence as follows, 5: very good, 4: good, 3: usual, 2: bad, 1: very bad. 
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5) 식사 행태의 변화와 식생활지침 실천 정도와의 상관성

일상 식사 행태의 변화와 식습관 지침 실천 점수와의 상관관계를 살펴보기 위하여 피어슨상관관계분석을 실시한 결과는

Table 9와 같다. 간편식의 증가와 균형적인 식생활지침 실천 점수와는 r = -0.167 (P < 0.01)의 부(-)적인 상관관계를

보이는 것으로 나타났고, 외식의 증가와 균형적인 식생활지침 실천 점수와는 r = -0.171 (P < 0.01)의 부(-)적인 상관관

계를 보이는 것으로 나타났고, 일상생활의 변화와 식생활지침 실천 점수와는 r = -0.258 (P < 0.01)의 부(-)적인 상관관

계를 보이는 것으로 나타났다. 이 분석 결과를 종합해 보면 코로나 종료 이후 대학생들의 간편식 섭취가 증가할수록 식생

활지침 실천 점수가 낮아짐을 알 수 있고, 외식 섭취가 증가할수록 식생활지침 실천 점수가 낮아짐을 알 수 있다. 또한 비대

면 수업(동영상, 화상수업 등)에서 올해 대면 수업(출석 수업)으로 전환된 후 전체적인 식생활 등 생활 변화가 클수록 식

생활지침 실천 점수가 낮아짐을 알 수 있다. 규칙적인 식사의 변화와 식생활지침 실천 점수와는 r = 0.194 (P < 0.01)의

정(+)적인 상관관계를 보이는 것으로 나타났다. 규칙적인 식사가 증가할수록 식생활지침 실천 점수가 높아짐을 알 수 있다. 

Table 10 식사 행태의 변화가 식생활지침 실천 정도에 미치는 영향을 살펴보기 위하여 다중선형회귀분석을 실시한 결

과, 독립변수들의 설명력은 8.6%로 나타났으며, F값이 통계적으로 유의하여 모형이 적합하였다(F = 7.532, P < 0.001).

분석 결과 식생활 양식의 변화 중 간편식의 변화가 식생활지침 실천 정도에 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났다(β =

Table 8. Adherence to dietary guidelines according to changes in late-night eating habits

Dietary guidelines
Decrease

(n = 77)

No change

(n = 133)

Increase

(n = 117)
F

Balanced diet 2.99a ± 1.15 2.95aa ± 0.88 2.75a ± 0.96 51.760

Less salt/sugar/oil 3.13b ± 0.91 2.98ab ± 0.93 2.66a ± 0.99 56.498**

Hydration 3.77a ± 1.03 3.65aa ± 1.06 3.53a ± 1.10 51.162

Healthy weight 3.31b ± 0.95 3.30ba ± 0.87 2.73a ± 0.95 14.873***

Breakfast habit 2.22a ± 1.37 2.56ba ± 1.29 2.19a ± 1.16 53.132*

Safe food handling and preparation 3.51b ± 0.77 3.56baa± 0.84 3.24a ± 0.94 54.757**

Individual serving 3.40 a± 0.96 3.42aa ± 0.99 3.21a ± 1.06 51.622

Limited alcohol 3.65b ± 1.14 3.60ba ± 1.11 3.17a ± 1.20 55.753**

Local ingredients 2.84a ± 0.97 2.96aa ± 0.99 2.90a ± 1.05 50.352

Total score 28.82b ± 4.87 28.98ba ± 5.62 26.37a ± 5.59 58.279***

Mean ± SD 
*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by ANOVA
Means with different lowercase letters in the same row are significantly different by Scheffe-test at P < 0.05. Scores represent adher-
ence as follows, 5: very good, 4: good, 3: usual, 2: bad, 1: very bad. 

Table 9. Correlation between adherence to dietary guidelines and changes in dietary habits

Dietary guidelines

Changes in dietary habits
Total 

changeActivity
Delivery 

food

Convenience 

food

Eat 

out

Regular

 meals

Balanced diet -0.111* -0.054 -0.083 -0.098 0.217** -0.118*

Less salt/sugar/oil -0.067 -0.089 -0.074 -0.103 0.125* -0.275**

Hydration -0.016 -0.064 -0.143** -0.145** 0.016 -0.144**

Healthy weight -0.055 -0.138* -0.165** -0.181** 0.210** -0.281**

Breakfast habit -0.083 -0.016 -0.117* -0.110* 0.176** -0.120*

Safe food handling and preparation -0.024 -0.012 -0.056 -0.022 0.085 -0.135*

Individual serving -0.012 -0.061 -0.026 -0.018 0.097 -0.071

Limited alcohol -0.009 -0.002 -0.104 -0.014* 0.033 -0.176**

Local ingredients -0.089 -0.014 -0.122* -0.125* 0.090 -0.083

Total score -0.050 -0.081 -0.167** -0.171** 0.194** -0.258**

*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by Pearson’s correlation analysis
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-0.181, P < 0.01). 즉 간편식 변화가 증가가 클수록 식생활지침 실천 점수가 낮아짐을 알 수 있다. 또한 규칙적인 식사의

변화가 식생활지침 실천 점수에 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다(β = 0.162, P < 0.01). 즉 규칙적인 식사 변

화가 증가가 클수록 식생활지침 실천 점수가 높아짐을 알 수 있다. 

————————————————————————————————————————————————————

Discussion
————————————————————————————————————————————————————

본 연구는 코로나로 인한 사회적 거리두기 해제 후 대학생들의 대면 수업이 본격화되면서 발생한 식생활 변화와 식생활

지침 준수 정도를 조사하였다. 이를 통해 대학생들의 식습관 변화의 정도와 식생활지침 준수 사이의 관련성을 확인하였고,

이를 바탕으로 대학생들의 식습관 문제를 개선하기 위한 영양교육과 대책을 마련하는 데 필요한 자료를 도출하였다.

본 연구의 조사대상자의 평균 나이는 22.2세이고, 거주 형태는 자취가 46.2%로 가장 많아 주요 거주 형태가 1인 가구

임을 알 수 있었다. Choi[1]에 의하면 1인 가구와 다인 가구의 식행동 요인을 분석한 결과, 1인 가구에서 아침 결식률이

높았으며, 외식 빈도와 음주 빈도가 높은 편이었으며, 주관적 건강 상태 등도 다인가구에 비해 좋지 않다고 하였다. 또한 대

학생을 대상으로 한 Yeon[24]에 의하면 대학생의 식습관 문제로 아침 결식, 규칙적인 식사와 녹황색 채소 유제품 해조류

섭취 저조 등을 지적하였다. 본 연구 결과에서 한국인을 위한 식생활지침 실천 항목 9가지 중 아침식사를 결식하는 부분의

점수가 2.35점으로 가장 좋지 않았다. 여대생을 대상으로 한 Bae 등[25]에 의하면 아침 결식을 하는 여대생이 아침 식사

를 섭취하는 여대생에 비하여 불규칙한 식습관을 갖고 있으며, 운동이 부족하고 가공식품 및 편의 식품의 과도한 섭취 등

문제가 있는 것으로 나타났다. 아침 식사의 결식은 전체 식사에서의 미량 영양소 섭취 감소와 식사의 질 저하를 유도하는

것으로 나타났다. 코로나 이후 1인 가구의 식생활 변화와 식생활 만족에 관한 연구[22]에 의하면 1인 가구의 규칙적인 식

사와 아침 식사는 식생활 만족도에도 영향을 준다고 한바, 대학생 1인 가구의 아침식사 결식 여부와 규칙적인 식사는 대학

생의 적정한 영양 섭취, 식생활 만족도 등에 많은 영향을 주고 있음을 알 수 있다. 2022년 12월에 발표된 통계청[26] 자

료에 의하면 2021년 1인 가구는 전체 가구의 33.4%인 716만 가구이고, 연령대별 비중은 29세 이하 19.8%, 70세 이상

18.1%, 30대 17.1% 순으로 20대가 가장 많았다. 지역별 전체 가구 대비 1인 가구 비중은 대전이 37.6%로 가장 높았으

며 그 다음이 서울(36.8%)이었다. 1인 가구가 차지하는 비중은 2005년에는 20.0%이었으나, 2030년 35.6%, 2050년

39.6%에 이를 것으로 전망되고 있어 1인 가구는 계속된 증가 추세에 있다. 또한 통계청[26]에 의하면 1인 가구의 건강관

리 실천율은 아침 식사 실천율은 58.5%, 규칙적인 운동 45.2%로 나타났고, 이는 다인 가구의 실천율보다 낮은 결과였

다. 따라서 1인 가구 대학생을 위한 영양교육으로 규칙적인 식사, 아침 결식과 관련된 식습관 및 생활 습관 등에 관한 교육

및 영양 중재가 필요함을 알 수 있었다. 

코로나로 인한 사회적 거리두기가 종료된 시점에서 조사된 본 연구의 식사유형 이용 빈도 결과를 보면 조사대상자의 간

편식 이용률이 매우 높고 집밥 이용률이 매우 저조함을 알 수 있었다. 또한 바깥 음식 중 간편식 이용이 배달음식이나 외식

이용보다 많음도 알 수 있었다(P < 0.001). 

코로나로 인해 식생활의 변화를 연구한 여러 연구[2-5, 8, 9, 14]에 의하면 코로나 발생 이후 외부 활동 제한 등으로 인

하여 외식이 감소하고 배달음식과 가정간편식 이용이 매우 증가하였다. Lee & Kim[13]에 의하면 코로나 이후 비대면 서

비스 이용률 증가, 배달음식 증가, 온라인을 통한 식품 구매 증가가 나타났으며 특히 배달음식의 이용은 2배 이상 증가하는

Table 10. Regression analysis: dietary factors influencing the level of adherence to dietary guidelines

Model
Unstandardized coefficient Standardized coefficient

T F
R-

squareB SE 

(Constant) 30.912 1.846  16.744***

7.532*** 0.086

Delivery food  0.234 0.326 0.045 0.718***

Convenience food -1.060 0.371 -0.181  -2.855***

Eat out -0.689 0.376 -0.107 -1.834***

Regular meals  0.902 0.305 0.162  2.958***

*P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001 by multiple linear regression analysis
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경향을 보였다고 한다. 또한 이러한 외식 이용 유형의 변화 경향은 코로나 이후에도 증가할 것이라 하였다. 본 연구 결과를

보면 코로나 사회적 거리두기 해제 이후 수업 방식이 비대면에서 대면으로 전환됨에 따라 활동량이 증가하였고, 이에 따라

외식과 음주 등이 증가하였다. 그리고 편의점 및 가정에서 이용하는 간편식 섭취도 여전히 증가 추세를 보였다. 사회적 거

리두기 종료 후 외부 활동이 가능함에도 배달음식의 이용은 감소하지 않았으며 약간 증가하는 경향을 보였다. 이 결과는 코

로나 기간 동안 익숙해진 배달음식과 간편식의 이용 증가 추세는 멈추지 않음을 나타내었다. 이러한 경향은 앞으로 더욱 증

가할 것으로 예상되어, 이로 인한 영양과잉, 영양불균형, 환경오염, 경제적 부담, 만성질환 등의 문제가 염려되는 실정이다. 

20대는 다른 연령층에 비해 생활양식은 자유를 추구하고 생활 변화에 민감하게 반응하며, 타인과 쉽게 소통하고, 새로운

시각의 확장, SNS를 통한 신속한 정보전달 등의 사회적 특성이 있으나 비판적 미디어 리터러시 역량이 부족해 제대로 검

증하지 않고 정보를 수용하는 우려가 지적되고 있다[5, 16]. 여러 연구에 의하면[9, 18, 19] 청년층은 다른 연령층에 비

해 불규칙한 식사, 결식, 과도한 외식 등의 문제가 자주 발생한다고 보고되어 있어, 대학생 및 청년층의 배달음식, 간편식,

외식 등의 이용 증가는 향후 이들의 영양과 건강에 많은 우려할 점을 시사하고 있다. 또한 코로나 사태 같은 급격한 환경 변

화는 일상생활 위축, 사회생활 문화 활동 등에 어려움을 주고 스트레스를 증가시켰으며, 대학생 및 청소년의 식생활에 많은

변화를 주어 가공식품 이용의 증가, 배달 음식이나 간편식 같은 종류의 바깥 음식 섭취의 증가시키고 규칙적인 식사는 감

소하였다고 보고되었다[2, 9, 10, 12, 13].

코로나로 인한 학업 방식의 변화와 식생활 실태를 조사한 연구[9, 10, 25]에 의하면 비대면 수업을 하면서 신체활동이

저하되고 체중은 증가하였으며 가정간편식 섭취가 증가하였고 불규칙적 식사와 배달음식, 간식의 이용이 증가하였다. 또한

가공식품 섭취 증가하였고 음주 섭취와 외식 빈도 감소하였으며 직접 조리하여 식사하는 비율이 증가하였다[25]. 본 연구

결과를 살펴보면 코로나 종료 이후 수업 방식이 비대면에서 대면으로 전환됨에 따라 활동량이 증가하였고, 외식과 음주 섭

취가 증가하였다. 그뿐만 아니라 가공식품 섭취의 증가, 간편식 섭취도 여전히 증가 추세를 보였다. 

본 연구에서 식생활지침 실천 정도를 조사한 결과 가장 문제가 되는 식습관은 아침 결식이었는데 앞에서 언급한 바와 같

이 아침 결식은 우리 대학생 및 20대 층의 가장 취약한 부분으로 나타났으며, 아침 결식은 규칙적인 식사의 질 감소, 영양

불균형, 가공식품 섭취 과다, 미량 영양소 부족 등 여러 문제를 야기하는 것으로 나타나[22, 25] 아침 결식에 관련된 영양

교육 및 바람직한 생활 습관이 강조되어야 함을 알 수 있다. Park[27]의 연구 결과도 대학생의 아침 결식은 주요한 식습

관 문제였으며, 남학생보다 여학생의 식습관이 더 좋지 않았다. 코로나 전후로 대학생의 한국인을 위한 식생활실천지침 항

목의 실천도를 비교한 Jang[3]에 의하면 매일 우유를 마시는가, 덜 달게 먹으려고 노력하는가, 덜어 먹기를 실천하는가,

술은 절제하는 편인가의 항목에서 코로나 전보다 후의 실천율이 높았다. 또한 식생활지침의 실천 비율이 증가하였다고 하

여 건강에 관한 관심은 증가한 것으로 보였다. Kim 등[28]에 의하면 식생활실천지침의 이행 여부와 영양섭취량과 관계가

있는 것으로 나타나 적절한 영양 섭취를 위해서는 좋은 식생활 습관이 선행 요소라고 하였다. Yeon[24]에 의하면 식생활

실천 점수가 높은 군이 낮은 군에 비해 당 섭취가 적었음을 보고하였고, Bae[29]에 의하면 국민건강영양조사 자료를 이용

하여 분석한 결과 건강한 식생활 실천 여부가 대사증후군, 복부비만과 관련이 있었으며, 지방 나트륨 과일채소 등의 섭취와

대사증후군이 관련이 있다고 한 바 국민건강과 적절한 영양 섭취를 위해서 식생활지침 실천을 유도해야 할 것이다. 

본 조사 결과 대면 수업 전환 후 배달음식 섭취 변화에 따라 식생활지침 실천 정도가 차이가 있었던 항목은 ‘아침결식’과

‘과식을 피하고, 활동량을 늘려 건강체중을 유지하고 있다’는 항목에 좋지 않은 영향을 주고 있었다. Yoon 등[5]에 의하면

배달음식 이용 시 배달 음식 가격, 건강 문제, 뒷정리 등의 문제로 배달음식 이용을 지양하려고 하나 오히려 배달음식의 이

용은 증가 추세라고 하였다. Choi[30]에 의하면 배달음식 이용 빈도가 1주 4회 이상이면 0회인 경우보다 영양지수가 유

의적으로 낮았다고 하였다. 또한 배달음식 섭취 빈도가 낮은 군(월 3회 미만)이 섭취 빈도가 높은 군(주 2회 이상)에 비해

영양지수가 높았으며, 식생활지침 실천 항목을 보면 배달음식 섭취가 높은 군이 ‘짠 음식과 기름진 음식을 적게 먹자’, ‘물

이 아닌 음료를 적게 먹자’, ‘식사를 거르거나 과식하지 말자’, ‘위생적인 음식을 선택하자’에서 낮은 점수를 나타내었다. 따

라서 배달음식을 많이 이용하는 대학생을 대상으로 아침 식사를 잘 할 수 있는 습관 교육과 과식하지 않고 건강 체중을 유

지하기 위한 교육, 짠 음식, 기름진 음식 제한하기, 물을 마시기 등에 관한 영양교육 및 대책이 필요한 것으로 사료된다. 

본 연구 결과 간편식 섭취 변화에 따른 식생활지침 실천 정도 차이는 ‘물을 충분히 마신다(P < 0.01)’, ‘과식을 피하고,

활동량을 늘려서 건강 체중을 유지하고 있다(P < 0.01)’, ‘아침식사를 꼭 한다(P < 0.001)’ 항목에서는 변화가 없는 ‘유

지군’이 ‘증가군’보다 더 좋은 습관을 갖고 있었으며 ‘술은 절제한다(P < 0.05)’, ‘우리 지역 식재료와 환경을 생각하는 식
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생활을 즐긴다(P < 0.05)’ 항목에서 간편식 섭취 ‘감소군’이 ‘증가군’보다 식생활 실천을 잘하고 있었다. 이와 같이 간편

식 섭취의 변화는 식생활지침 많은 항목과 많은 관련성을 나타내었는데, 간편식 섭취가 증가할수록 전반적으로 식생활 실

천을 잘못하고 있음을 알 수 있었다. 따라서 대학생에게 간편식의 선택 시 현명하게 음식을 선택할 수 있는 내용이나 방법

에 대한 교육이 필요하다. 음료보다는 물을 선택하고, 과식하지 않도록 열량이나 적정 섭취량에 대한 교육을 실시하며, 영

양표시 확인 등을 통한 저지방, 저당 식품선택을 잘 할 수 있도록 교육하여야 한다. 이 뿐만 아니라 일상 가정식이나 외식

등 식사에서 채소를 비롯한 신선식품을 추가로 섭취할 수 있는 방안이나 구체적인 실천 tip에 대한 교육이 필요할 것으로

사료된다. 또한 적절한 운동이나 활동을 하고 있는지 생활 습관도 모니터링하는 교육이 필요하며, 적절한 체중 유지와 만성

질환 예방을 위해 과식과 술에 대한 절제 교육이 필요하다고 보여진다. Ryu[31]에 의하면 라이프스타일의 가치관에 따른

차이를 조사하였을 때 건강을 추구하는 군이 편의점 간편식 이용 빈도가 낮았으며, 간편식 이용 빈도와 식생활지침 이행 점

수는 음의 관계를 보여, 간편식을 많이 이용하는 군은 식생활 습관이 좋지 않음을 알 수 있었다. 이제 간편식은 외식산업의

새로운 흐름으로 자리매김하고, 젊은 소비자층에게는 한 끼를 해결할 수 있는 대체 식사로서 인식되었음을 고려할 때[30],

간편식 이용에 관한 소비자 교육 및 영양교육과 더불어 간편식을 개발하는 업체에서는 간편식도 학생들의 주요 한 끼 식사

로 충분한 영양이 공급될 수 있도록, 건강한 편의점 식품 메뉴 개발, 편리하게 섭취할 수 있는 건강 신선식품 판매, 품질 좋

은 간편식의 적절한 가격 책정 등이 필요할 것으로 사료된다. 

외식의 변화에 따른 본 조사 결과 외식 ‘증가군’이 ‘감소군’보다 전체 식생활실천지침 점수 등이 낮았다(P < 0.001). 일

반적으로 외식은 가정식보다 탄수화물이나 지방, 단백질, 소금 함량의 비율이 높으며 신선식품이나 미량 영양소의 비율은

낮은 편이다[19, 20]. 2019 국민영양건강조사 자료를 이용해 가정식, 외식, 단체급식을 각각 점심으로 섭취한 경우 영양

섭취를 분석한 Han & Yang[32]에 의하면 세 군 중 외식군은 지방, 포화 지방, 콜레스테롤, 나트륨 및 리보플라빈 섭취량

이 많고 식이 섬유, 칼륨 등의 섭취량이 적었다. 이 결과는 자주 외식하는 식습관이 지방 섭취를 증가시키고 식이섬유의 섭

취는 감소시켜 성인의 건강 위험을 증가시킨다는 것을 나타내었다. 그러므로 외식을 많이 하는 대학생의 경우는 외식 시 지

방 섭취에 대한 주의와 채소 등 식이섬유 섭취에 대한 강조가 필요할 것이며, 전반적인 식생활지침 실천에 관한 교육이 필

요할 것이다. 

대학생들의 야식 섭취 변화도 감소하거나 변화가 없는 군이 증가한 군보다 식생활지침 9개 중 5개 항목에서 점수가 높

았다. 야식과 영양 섭취를 조사한 Suh 등[33]에 의하면 500 kcal 이상 야식 과다 섭취군에서 야식을 적게 섭취하는 군보

다 허리둘레, 이완기 혈압, 혈당, 혈청 중성지방 농도 등이 높게 나타났으며, 야식 과다 섭취군에서 아침 결식이 많았고, 외

식이 더 많았으며 간식 섭취도 빈번하였다. 또한 동물성 고지방 식품, 주류 및 음료 등 열량 함유량이 놓은 식품의 이용이

많아 야식의 빈번한 섭취가 한국 성인의 복부 비만이나 당뇨를 유발할 가능성을 제시하였다. 이처럼 야식은 아침 결식, 불

규칙한 식사, 적절하지 않은 간식 섭취 등과 밀접히 연결되어있음을 알 수 있었다. 따라서 식생활 습관은 생활 리듬이나 일

상생활의 패턴과도 연관성이 있으므로, 식습관 관련 교육을 생활 습관과 연계한 프로그램화된 체계적인 교육 및 개인에 맞

는 상담과 훈련이 필요할 것으로 사료된다. 

배달음식 간편식 외식 등의 이용 변화와 식생활지침 실천 정도의 상관성과 회귀분석을 한 결과 간편식 섭취와 외식의 섭

취가 증가할수록 식생활지침 실천에 좋지 않은 영향을 주고 있었는데 특히 간편식의 경우에는 식생활지침에 많은 영향을

주고 있었다. ‘규칙적인 식사’의 증가는 식생활지침 실천에 좋은 영향을 주고 있었다(P < 0.01). 따라서 대학생들에게 현

명한 간편식의 섭취 및 이용, 규칙적인 생활 습관 및 식사 등에 대한 교육이 필요할 것으로 사료된다, 대학생의 식품 구매

시 간편식의 구매에 가격은 매우 중요한 구매 요소이므로[34], 대학생이 주로 이용하는 간편식 판매 매장에서는 건강하고

안전하게 식사할 수 있는 건강 메뉴나 상품을 적정한 가격에 공급해야 할 것이다.

위의 결과를 종합해 보면 코로나 이후 비대면 수업에서 대면 수업으로 전환된 후 간편식, 가공식품 섭취, 외식의 증가와

단맛이 강한 음식, 고지방 음식 섭취, 음료 섭취, 술 섭취 등이 증가하였다. 특히 사회적 거리두기 종료 이후 간편식 섭취와

야식 섭취의 증가는 식생활에 좋지 않은 영향을 주었다고 보여진다. 대면 활동 가능 후에도 배달음식의 감소는 관찰되지 않

았고 오히려 약간 증가하는 경향을 보였다. 따라서 우리의 일상 및 식생활에 많은 변화를 초래하였던 코로나를 거친 이 시

점에 우리의 청년들이 장기적으로 건강한 식습관을 유지할 수 있도록 건강한 간편식과 야식의 선택에 관한 소비 교육 프로

그램 개발 및 영양 중재가 필요하며, 규칙적인 식사와 아침 식사의 중요성 등에 대해서도 강조해야 할 것이다. 또한 간편

식, 배달음식 등의 다양화로 적정한 가격에 건강하고 신선한 식품을 선택할 수 있도록 메뉴의 다양화, 건강 메뉴 개발 등이



코로나 이후 식생활 행태의 변화와 식생활지침 실천 수준

https://kjcn.or.kr/ 232

이루어져야 할 것이다. 

본 연구의 제한점으로는 코로나로 인한 식생활의 변화를 동일한 조사대상자로 비대면 수업 시간과 사회적 거리두기 해

제 후 대면 수업 기간 등으로 나누어 각각 조사하고 전후를 비교 분석하지 못하고, 대면 수업이 시작된 후 시점에서 식생활

의 변화를 조사하였다는 한계점이 있다. 또한 대전 지역을 중심으로 조사하여 전국 대학생을 대표하기에는 한계가 있다고

본다. 그러나 우리의 일상 및 식생활에 많은 변화를 초래하였던 코로나를 거친 이 시점에 대학생들이 식생활 변화와 문제

점을 파악하고, 식생활 개선에 관한 소비 교육 프로그램 개발 및 교육에 필요한 내용을 점검할 수 있었으며, 국민건강을 위

해 생산 및 유통업계에서도 건강한 간편식 개발 등에 대한 필요성을 제시한 자료로 의미가 있다고 본다. 

————————————————————————————————————————————————————

Conclusion
————————————————————————————————————————————————————

대전 지역 대학생을 대상으로, 코로나로 인한 사회적 거리두기 해제 후, 비대면 수업에서 대면 수업으로 수업 방식이 전

환됨에 따라 대학생의 식생활 및 생활양식의 변화와 식생활지침 실천 정도를 조사하여, 포스트 코로나 시대에 대학생의 식

생활 문제를 파악하고자 하였다. 대면 수업 전환 후 외부 활동이 증가하고 식생활에서 가공식품, 간편식, 외식 이용 증가,

단맛이 강한 음식과 고지방 음식 소비 증가 등 전반적인 식습관에 우려할 만한 변화가 나타났다. 대면 수업으로 전환됨에

따른 식생활의 변화와 식생활지침 실천 정도를 분석한 결과, 간편식 섭취와 야식 섭취의 증가는 대학생의 식생활지침 실천

에 좋지 않은 영향을 주었다. 코로나로 인한 사회적 거리두기 해제 이후에 연구한 본 조사 결과에서 코로나 기간에 급증하

였던 배달음식의 감소는 관찰되지 않고 오히려 약간 증가하는 경향을 보였다. 또한 규칙적인 식사는 식생활지침 실천에 바

람직한 영향을 보였으며 아침 결식은 전반적으로 식생활지침 실천에 좋지 않은 영향을 나타낸바, 대학생에게 규칙적인 식

사를 실천하고 아침식사를 하기 위한 식생활 및 생활 습관에 관한 교육이 필요할 것이다. 더불어 배달음식, 간편식, 외식 등

에 대한 문제점과 관련된 영양 정보 제공이 필요하며, 이러한 문제점을 개선할 수 있는 체계화된 교육 프로그램 등이 필요

하다고 본다. 
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