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Abstract

Hypertension is a well-known risk factor for cardiovascular disease. Previous studies have shown that changes in diet

and lifestyle factors can prevent the development of hypertension, but the combined effects of these modifiable factors

on hypertension are not well established. The objective of this study is to investigate associations of diet and lifestyle

factors, evaluated both individually and in combination, with prevalent hypertension among Korean adults. We

analyzed data obtained from the 2007-2008 Korean National Health and Nutritional Examination Survey, a nationwide

cross-sectional study using a stratified, multistage probability sampling design. The associations of 12 nutrient intakes

and lifestyle factors with risk of hypertension were explored using restricted cubic spline regression and logistic

regression models among 6,351 adults. Total energy and several nutrients and minerals, including, calcium, vitamin

A, vitamin C, and sodium, showed non-linear relationships with the risk of prevalent hypertension. In multivariate

logistic regression models, dietary score, obesity and alcohol intake were independently associated with the risk of

prevalent hypertension, but smoking and physical activity were not. Overall, participants whose dietary habits and

lifestyle factors were all in the low-risk group had 68% lower prevalence of hypertension (OR: 0.32, 95 CI: 0.14-0.74)

compared to those who were at least one in the high-risk group of any dietary or lifestyle factors. The result suggests

that combined optimal lifestyle habits are strongly associated with lower prevalence of hypertension among Korean

adults. (Korean J Community Nutr 17(3) : 329~340, 2012)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

고혈압은 우리나라 성인의 사망 원인 중 높은 순위를 차지

하고 있는 순환기계 질환의 주요 위험 인자로 알려져 있다

(Stamler 등 1993; Rocchini 2002; Chobanian 등

2003; National Statistical Office 2006; Ministry of

Health and Welfare & Korea Centers for Disease

Control and Prevention 2010). 최근 연구결과에 따르면

우리나라 인구의 고혈압 유병률은 매우 높은 수준으로, 만

30세 이상 한국인 성인 중 약 30%가 고혈압을 앓고 있다고

보고되었다(Ministry of Health and Welfare & Korea

Centers for Disease Control and Prevention 2010). 

다수의 국외 논문에서는 영양소 중 나트륨, 마그네슘, 단

백질, 칼륨, 칼슘, 섬유소 등이 혈압조절에 영향을 미칠 수 있

다고 제시하였다(Whelton 등 1998; Sacks 등 2001;
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Whelton 등 2005; Houston & Harper 2008; Lee 등

2008). 특히 나트륨 섭취의 증가는 혈압을 상승시켜 고혈압

을 유발할 수 있고, 충분한 양의 섬유소를 섭취하면 고혈압

을 예방하는데 효과가 있다고 보고되고 있다. 또한, 최근에

는 비 약물학적인 방법으로 고혈압의 발생과 증상의 정도를

효과적으로 감소시킬 수 있다는 다양한 역학 연구결과가 제

시되고 있는데(Appel 등 2003; Lee 등 2007; Forman

등 2009), 올바른 식습관(e.g, DASH diet(Dietary

Approaches to Stop Hypertension)의 실천, 염분 제한)

(Sacks 등 2001), 정상 체중 유지(Stevens 등 2001), 적

당량의 알코올 섭취(Thadhani 등 2002), 규칙적인 운동

(Nakanishi & Suzuki 2005)등을 유지하면 고혈압의 예방

및 치료에 긍정적인 효과를 보인다고 보고하고 있다. 더 나

아가 이러한 식습관 및 생활습관 요인을 단계적으로 조합하

여 고혈압 유발 및 예방에 대한 영향을 분석한 결과, 요인들

의 복합적인 실천이 고혈압 예방에 대해 시너지 효과를 보일

수 있음이 제시되고 있다(Appel 등 2003; Forman 등

2009). 이는 최근 보고된 Nurses’ Health Study 코호트

연구에서도 확인되었는데, 올바른 영양 섭취(DASH diet)

와 함께 정상 체중을 유지하고, 활발한 신체활동을 실천하고

있으며 알코올을 하루 0.1~10 g 섭취하는 사람은 그렇지 않

은 사람과 비교하여 고혈압 발생률이 58% 더 낮았으며 이

는 유의한 결과를 보였다(Forman 등 2009). 또한 과체중

이면서 비교적 높은 혈압을(135~159/85~99 mmHg) 가

지는 미국인을 대상으로 진행된 임상시험연구에 의하면

(Blumenthal 등 2010), DASH diet를 실천함과 동시에 체

중조절 및 운동을 중재 조건으로 받은 그룹은 DASH diet

만을 중재조건으로 받은 그룹에 비해 혈압이 현저히 감소함

을 보였고 동시에 심혈관 건강과 관련된 자율신경계 기능(동

맥 맥파 속도, 압반사 민감도 등)이 크게 향상되는 결과를 보

였다. 그러나 위에 언급된 바와 같이, 고혈압 위험에 대하여

올바른 식습관 및 생활습관 요인의 복합적인 영향을 분석하

기 위해 선행되었던 대부분의 역학연구들은 제외국의 사람

들을 대상으로 수행되어 왔고, 한국인을 대상으로 한 연구는

매우 부족하다. 

고혈압은 심혈관 질환과 같은 만성질환의 위험 인자로 보

고되고 있으며, 우리 나라 인구의 노령화와 함께 그 유병률

이 꾸준히 증가할 것으로 고려된다. 따라서 본 연구는 국민

건강영양조사 자료를 이용하여 한국인 성인을 대상으로 영

양섭취기준 대비 영양소 섭취 수준에 따른 고혈압 유병 위험

도를 분석하고, 고혈압 유병 위험에 대한 식생활 및 생활습

관 요인(비만, 음주, 흡연, 신체활동)의 독립 혹은 복합적인

영향을 규명함으로써 국민의 만성질환 예방 대책을 마련하

는데 객관적이고 과학적인 기초자료를 제공하고자 한다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

국민건강영양조사는 우리나라 국민의 건강 및 식품 섭취

현황 등을 종합적으로 파악하는 것을 목적으로 실시되는 대

규모 국가 조사이다. 제 4기(2007~2009) 국민건강영양조

사는 연중조사체계를 시행하여 3개년도 각기 독립적인 순환

표본(Rolling samples)으로 이루어져 있으며, 각 표본은 우

리나라 전체 인구를 대표하는 확률표본이 될 수 있도록 순환

표본조사(Rolling sampling survey)방식으로 조사되었

다. 또한 표본추출 시 1차 동·읍·면, 2차 인구주택총조사

의 조사구, 3차 가구를 추출단위로 하여 층화 다단 집락추출

방법을 사용하였다.

　

1. 연구대상

본 연구는 제 4기 국민건강영양조사 자료 중 2007-2008

년 데이터 셋을 통합하여 분석에 이용하였다. 제 4기 1차년

도(2007) 조사와 제 4기 2차년도(2008) 조사의 총 응답

자수는 각각 4,594명과 9,744명이었다. 이 중 만 19세 이

상 성인만을 대상으로 분석을 실시하였고, 다음에 해당하는

자를 제외하여 최종 분석 대상자를 선정하였다. 첫째, 임신

부 및 수유부이거나 순환표본 자료 분석에 필요한 가중치가

결여된 경우; 둘째, 하루 에너지 섭취량이 각 성별, 연령별 에

너지 필요 추정량(Estimated Energy Requirements:

EER)의 25% 미만이거나 300%를 초과하는 경우; 마지막

으로, 본인의 고혈압 상태를 인지하고 있거나 관련 약물을 복

용하고 있는 대상자로 이에 따른 식이 섭취 및 생활습관에 대

한 변화가능성이 있는 경우를 제외하여, 총 6,351명을 대상

으로 분석을 실시하였다(Fig. 1).

　

2. 연구 내용 및 방법

1) 연구에 사용된 변수

국민건강영양조사는 조사항목에 따라 건강설문조사, 검진

조사, 영양조사 3가지 부문으로 구성되어 있다. 본 연구에서

는 대상자들의 기본적인 특성을 파악하고 고혈압 유병에 대

한 영양소 섭취 및 생활습관의 독립 혹은 복합적인 위험도를

분석하기 위하여 건강설문조사 부문의 성별, 연령, 결혼여

부, 가구 소득사분위수, 직업, 교육 수준, 현재 흡연 여부, 음

주 빈도, 신체활동 자료와 검진조사 부분의 신체계측(허리둘

레, 체질량지수) 및 혈압 자료를 사용하였다. 허리둘레 계측

시 훈련된 조사원이 대상자가 양팔을 내리고 숨을 편안하게

내쉬도록 한 상태에서, 대상자 측면의 마지막 늑골 아랫부분
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과 장골능선 윗부분의 중간지점을 확인한 후 줄자를 이용하

여 측정하였다. 혈압 측정 전에는 최소 30분간 금연하도록

하였고, 5분간 앉은 자세로 휴식한 후 편안하게 앉아있는 상

태에서 혈압을 측정하였다. 혈압은 총 3번 측정 되었으며 측

정사이에 30초간 휴식을 취하도록 하였다. 대상자의 설문문

항 중 격렬한/중등도/걷기 신체활동 일수 및 시간에 대한 응

답을 이용하여 일주일당 신체활동 수행 시간을 계산하고, 각

운동 강도에 따라 가중값을 준 신체활동 지수(Physical

activity score)를 산출하였다. 대상자의 비만도를 분석하

기 위해 신장과 체중을 이용하여 산출된 체질량지수를 이용

하였고 ‘저체중’, ‘정상’, ‘과체중’, ‘비만’으로 재분류하여 분

석에 이용하였다(WHO Expert Consultation 2004). 또

한 1일 24시간 회상 조사 자료를 이용하여 산출된 영양소 섭

취 수준 정보를 분석에 이용하였다. 본 연구의 주요 결과인

자인 고혈압은 수축기/이완기 각각 2,3차 혈압의 평균값인

최종 수축기/이완기 혈압을 이용하였고, 최종 수축기 혈압이

140 mmHg 이상 혹은 최종 이완기 혈압이 90 mmHg 이

상인 경우 고혈압으로 정의하였다. 

　

2) 통계 분석

(1) 총 식생활 지표 산출

A. 스플라인 회귀분석을 위한 영양소 별 Nutrient

Adequacy Ratio(NAR) 산출 

고혈압 유병 위험이 가장 낮은 영양소 섭취량 범위를 설정

하기 위하여 Restricted cubic spline regression(이하

스플라인 회귀분석)을 이용하였다. 스플라인 회귀분석은 노

출인자-결과인자간의 비선형적인 관계를 곡선을 이용하여

규명하는 방법이다(Govindarajulu 등 2009; Marrie 등

2009). 일반적으로 영양소 섭취는 질병과 비선형 관계를 이

루고 있으므로(Willett 1998), 본 분석에서는 스플라인 회

귀 분석을 이용하여 영양소 섭취 수준과 고혈압 유병간의 관

계를 분석하였다. 분석 결과를 토대로 각 영양소 별 고혈압

유병 위험도가 가장 낮은 섭취 범위를 설정하였다. 스플라인

회귀분석을 위한 충분한 통계적 검증력(Statistical power)

을 확보하기 위하여 만 19세 이상 모든 성인을 통계분석에

포함하였으며 이에 따라 각 성별 연령별 영양섭취기준을 적

용한 영양 섭취수준을 노출인자로 결정하였다. 즉, 2005 한

국인 영양섭취기준(Dietary Reference Intakes: DRIs)

을 이용하여 성별과 연령을 고려한 각 영양소의 NAR를 산

출하였고, 이를 스플라인 회귀분석에서 주요 노출인자로 이

용하였다.

NAR은 권장 섭취량(Recommended Intake: RI)을 이

용하여 산출하되(Guthrie & Scheer 1981; Ries &

Daehler 1986; Kim 등 2008), 에너지는 필요추정량

(EER)을 기준으로 NAR을 산출하였으며 권장 섭취량이 정

해지지 않은 나트륨, 칼륨은 NAR을 산출하지 않고 실제 섭

취량 그대로 분석에 사용하였다. 

B. 고혈압 유병 위험이 낮은 영양 섭취 범위 설정

나이와 성별, 에너지 섭취량을 보정한 스플라인 회귀분석

을 사용하여 각 영양소의 NAR을 노출인자로 두고 고혈압

예방 혹은 위험이 시작되는 영양소의 절단지점(cut-off

point)을 산출하였다. 각 영양소 별 고혈압 유병 위험도가 낮

은 범위 설정 시 다음과 같은 사항을 고려하여 설정하였다.

첫째, 선형관계와 비선형관계를 구분하여 범위를 설정; 둘

째, 고혈압 유병 위험도(Odds Ratio, OR)를 기준으로 하여

고혈압의 유병 위험이 10% 이상 낮은 것으로 보여지는 범

위 설정; 셋째, 고혈압 유병 위험이 낮은 범위에 속한 대상자

의 비율이 적정 수준에 미치는 범위로 설정(즉, 정상군과 고

혈압 유병군 비교 분석 시 통계적 검정력을 고려한 적정수의

대상자가 확보되는 범위). 

　

Fig. 1. Flowchart for the subjects of present analysis.
1) Implausible estimates of total energy intake; age and sex
specific total energy intake less than 25% of estimated energy
requirements (EER) or more than 300% of EER.

NAR =
(특정 영양소의 실제 섭취량)

(특정 영양소의 권장 섭취량)
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C. 영양소 별 식생활 지표(Individual Nutrient Score,

INS)

고혈압 유병 위험에 대하여 각 영양소 별 고혈압 유병 위

험이 낮은 범위 내에 해당하는 사람들은 저 위험군(1점), 그

범위에서 벗어나는 사람들(즉, 고혈압 유병 위험이 높은 수

준의 영양소섭취를 하는 사람)은 고 위험군(0점)으로 INS

를 부여하였다.

D. 개인별 총 식생활 지표(Total Nutrient Score, TNS)

전체적인 영양소 섭취 패턴에 따른 고혈압 유병 위험도를

분석하기 위해 각 영양소 별로 부여된 INS를 합산하여 고혈

압에 대한 개인별 총 식생활 지표인 TNS를 산출하였다. 

3) 식생활 및 생활습관 요인에 관한 단순 저 위험군과 고

위험군 분류

고혈압 유병 위험도에 대하여 식생활 및 다른 생활습관 요

인의 독립적인 영향을 분석하기 위하여 각각의 요인들을 저

위험군과 고 위험군으로 이분화하였다(Stampfer 등 2000;

Hu 등 2001; Mozaffarian 등 2009 ). 각 지표에 대한 상

세한 내용은 다음과 같다.

A. 식생활 저/고 위험군 분류(High Diet Score(HDS),

Low Diet Score(LDS)): 개인별 총 식생활 지표

(TNS)를 기준으로, 총 점수가 낮은 두 그룹(Q1, Q2)

은 식생활 고 위험군(LDS), 총 점수가 높은 두 그룹

(Q3, Q4)은 식생활 저 위험군(HDS)으로 분류하였다.

B. 비만 저/고 위험군 분류(Normal weight(NW),

Overweight(OW)): 비만 지표의 경우 체질량지수

(Body Mass Index: BMI)와 복부비만 상태 판정에

이용되는 허리둘레를 이용하여 산출하였다. BMI 수치

가 25 이상 혹은 허리둘레 수치가 남자 90 cm 이상,

여자 85 cm 이상인 대상자들은 비만 고 위험군(OW),

BMI 수치가 25 미만이고 허리둘레 수치가 남자 90 cm

미만, 여자 85 cm 미만인 대상자들을 비만 저 위험군

(NW)으로 분류하였다.

C. 음주 저/고 위험군 분류(Non Drinkers(ND),

Drinkers(D)): 국민건강영양조사의 건강설문조사 부

문 중 1년간 음주빈도에 관한 변수를 이용하였다. 응

답 문항에서 ‘일주일에 1회 이상’, ‘일주일에 2~3회’,

‘일주일에 4회 이상’에 해당하는 대상자를 음주 고 위

험군(D), ‘음주를 하지 않음’ 과 ‘한 달에 1회 미만’에

해당하는 대상자를 음주 저 위험군(ND)으로 분류하

였다. 

D. 흡연 저/고 위험군 분류(Non Smokers(NS),

Smokers(S)): 국민건강영양조사의 건강설문조사 부

문에서 흡연 여부 변수를 이용하여 현재 흡연을 하고

있거나 과거 흡연경험이 있는 대상자를 흡연 고 위험

군(S)으로, 비흡연자를 저 위험군(NS)으로 분류하였다.

E. 신체활동 저/고 위험군 분류(Physically Active

Group(PAG), Physically Inactive Group(PIG)):

건강설문조사 중 격렬한/중등도/걷기 신체활동 일수

및 시간에 대한 질문항을 이용하여 산출된 신체활동 지

수(Physical activity score)를 기준으로, 총 점수가

낮은 두 그룹(Q1, Q2)은 신체활동 고 위험군(PIG),

총 점수가 높은 두 그룹은(Q3, Q4)은 신체활동 저 위

험군(PAG)으로 분류하였다.

4) 식생활과 생활습관에 대한 복합 저 위험군과 고 위험군

분류(그룹 1-5)

고혈압 유병 위험도에 대한 각 요인들의 복합적인 영향을

분석하기 위하여 이분화된 지표를 조합한 5개의 그룹을 새

롭게 정의하였으며 상세한 내용은 다음과 같다.

그룹 1(1 low risk factor): 식생활 저 위험군(HDS)

그룹 2(2 low risk factors): 식생활과 비만 저 위험군

(HDS+NW)

그룹 3(3 low risk factors): 식생활, 비만, 음주 저 위험

군(HDS+NW+ND)

그룹 4(4 low risk factors): 식생활, 비만, 음주, 흡연 저

위험군(HDS+NW+ND+NS)

그룹 5(5 low risk factors): 식생활, 비만, 음주, 흡연,

신체활동 저 위험군(HDS +NW+ND+NS+PAG)

　

5) 고혈압 유병 위험도에 대한 식생활 및 생활습관 요인의

영향 분석

(1) 독립 요인 모델

질병 위험도에 대한 식생활 및 생활습관 요인(비만, 음주,

흡연, 신체활동)의 독립적인 영향을 분석하기 위하여 로지스

틱 회귀분석을 이용하였다. 저/고 위험군으로 이분화된 5가

지 지표를 고혈압 유병 위험도에 대한 독립변수로 두고, 각

지표의 고 위험군(LDS, OW, D, S, PIG)을 기준으로 저 위

험군(HDS, NW, ND, NS, PAG)의 고혈압 유병 위험도

(OR)와 95% 신뢰구간(95% Confidence Interval: 95%

CI)을 산출하였다. 본 연구에서는 고혈압 관련 요인을 분석

한 선행 연구(van Rossum 등 2000; Leigh & Du

2012; Siegel 등 2012)를 바탕으로 나이, 성별, 가구 소득

수준을 혼란변수(confounding factors)로 선정하여 통계
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분석에서 보정하였다. 식생활 및 생활습관 요인의 독립적인

영향을 분석하기 위한 통계 모델은 다음과 같다. Multivariate

Model 1: 나이, 성별, 가구 소득수준을 보정한 모델;

Multivariate Model 2: 나이, 성별, 가구 소득수준과 각 지

표에서 독립변수가 되는 지표를 제외한 나머지 4가지 인자

를 추가로 보정한 모델. 

(2) 복합 요인 모델

고혈압 유병 위험도에 대하여 식생활 및 생활습관 요인의

복합적인 영향을 분석하기 위하여, ‘그룹 1-5’를 이용한 5

가지 모델을 설정하였다. 각 그룹을 독립변수로 두고, 고혈

압 유병을 종속변수로 설정하여 고혈압 유병 위험도(OR)와

95% 신뢰구간(95% CI)을 나이, 성별, 가구 소득수준을 보

정한 후 산출하였다. 모든 통계 분석 결과는 SAS(Statistical

Analysis System ver. 9.2)를 이용하여 산출하였으며, 통

계적 유의성은 유의수준 p < 0.05으로 검정하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 대상자들의 일반적인 특성

총 분석대상자는 6,351명이었고, 이들의 평균 나이는 46

세로 39.6%가 남성이었다(Table 1). 분석 대상자 중

86.2%가 기혼자였으며, 대상자들의 가구 소득 수준의 경우

소득이 가장 높은 그룹이 29%로 높은 비율을 보였다. 대상

자들의 교육 수준은 고등학교 졸업자가 37.2%로 가장 많은

비중을 차지하였고, 대학졸업자는 27.5%이었다. 본 분석 대

상자 중 직업을 가지고 있다고 응답한 사람이 59.9%였으

며, 현재 흡연자가 26.5%이었다. 대상자들의 음주 빈도는

주 0.9회였으며, 신체활동 중 걷기를 가장 자주 실천하고 있

었고 실천자 비율은 46.8%이었다. BMI에 따른 비만도를 분

석한 결과 과체중 혹은 비만에 해당하는 대상자는 절반이 넘

는 수준을 보였다.

2. 영양소 섭취와 고혈압 유병과의 관계

1) 고혈압 유병 위험이 낮은 영양 섭취 범위 

총 12가지의 영양소 중 단백질, 인, 칼륨, 철, 티아민, 리보

플라빈, 니아신은 섭취량이 상대적으로 높은 사람들에게서

고혈압 유병 위험이 낮은 경향을 보였고, 그 외 영양소들은

섭취범위 중 일부 구간에서 고혈압 유병 위험이 더 낮음을 보

였다(Fig. 2, Table 2). 고혈압 유병 위험과 비선형 관계를

뚜렷하게 보이는 영양소는 에너지, 칼슘, 나트륨, 비타민 A,

비타민 C 이었고 이에 대하여 고혈압 유병 위험이 낮은 범위

에 해당하는 사람의 비율은 에너지의 경우 44.5%, 칼슘은

34.8%이었다. 나트륨의 경우 실제섭취량을 기준으로

2200 mg 이상 4900 mg 이하의 섭취 수준을 보인 대상자

에게서 고혈압 유병 위험이 상대적으로 낮은 경향을 보였고,

이에 해당하는 대상자는 약 43.7%이었다. 

2) 영양소 별 식생활 지표(INS)

모든 영양소에서 정상군이 고혈압군과 비교하여 식생활 지

표의 평균 점수가 더 높았으며, 이 중 에너지, 칼슘, 인, 칼

륨, 철, 비타민 A, 티아민은 통계적으로 유의하게 높은 결과

를 보였다(Table 3).

　 

3. 고혈압 유병 위험도에 대한 식생활 및 생활습관 요인의

독립적인 영향 분석

나이, 성별, 가구 소득수준을 보정한 후 각 지표에 대한 고

혈압 유병 위험도를 분석한 결과 식생활에 대한 저 위험군

(HDS)은 고 위험군(LDS)과 비교하여 고혈압 유병 위험이

약 25%(OR: 0.75, 95% CI: 0.60-0.94) 더 낮았다. 이

는 총 식생활 지표(TNS)를 제외한 나머지 생활습관 요인

Table 1. Demographic and lifestyle characteristics among 6,351
Korean adults

Characteristics  Participants

Age (year) 46.0 ± 0.41)

Male 2517 (39.6)

Married (yes) 5446 (86.2)

Household income level

Low 1076 (17.5)

Mid-low 1585 (25.7)

Mid-high 1716 (27.8)

High 1785 (29.0)

Educational level

Middle school graduation or less 2242 (35.3)

High school graduation 2358 (37.2)

College or more 1744 (27.5)

Employed (yes) 3760 (59.9)

Current smoker (yes) 1358 (26.5)

Alcohol consumption (n/week) 50.9 ± 0.02

Physical activity 

Walking 2948 (46.8)

Moderate 891 (13.1)

Vigorous 1025 (16.5)

Body Mass Index (kg/m2)

Underweight (< 18.5) 357 (55.8)

Normal (18.5~< 23) 2754 (43.1)

Overweight (23~< 25) 1550 (23.9)

Obesity (25 ≤) 1660 (27.1)

1) Data are Means ± SD or N (%)
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Fig. 2. Odds ratios (95% CI) for the non-linear relationships between nutrient intakes (NAR) and the risk of prevalent hypertension,
evaluated using restricted cubic spline regression, adjusting for age, sex and total energy intakes.
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지표를 추가로 보정한 모델에서도 유사한 결과를 보였다(OR:

0.72, 95% CI: 0.56-0.94)(Table 4). 고혈압 유병 위험

도에 대한 비만의 독립적인 영향을 분석한 결과, 정상 체중

인 사람(NW)은 비만인 사람(OW)과 비교하여 고혈압 유병

위험이 약 62%(OR: 0.38, 95% CI: 0.31-0.48) 더 낮

았으며, 이는 통계적으로 유의한 결과를 보였다. 비만을 제

외한 다른 지표들을 보정한 후에도 결과의 유의성은 달라지

지 않았다(OR: 0.36, 95% CI: 0.28-0.48). 음주를 독립

변수로 하여 고혈압 유병 위험도를 분석한 결과, 첫 번째 모

델에서 음주를 하지 않거나 적게 하는 사람(ND)은 그렇지

않은 사람(D)에 비해 고혈압 유병 위험이 약 41%(OR:

0.59, 95% CI: 0.47-0.74) 더 낮았다. 다른 식생활 및 생

활습관 지표를 보정한 후에도 유사한 결과를 보였고, 이는 통

계적으로 유의하였다(OR: 0.62, 95% CI: 0.46-0.84).

흡연과 신체활동 지표 각각을 독립변수로 두고, 고혈압 유병

위험도에 대한 독립적인 영향을 분석한 결과, 두 인자 모두

고혈압 유병과 관련이 없는 결과를 보였다.(흡연 OR: 1.09,

95% CI: 0.78-1.53, 신체활동 OR: 0.91, 95% CI:

0.70-1.19)(Table 4). 

　

4. 고혈압 유병 위험에 대한 식생활 및 생활습관 요인의

복합적인 영향 분석

총 식생활 지표와 다른 생활습관 요인의 조합된 영향을 분

석한 결과, 총 식생활 지표 점수가 높고 정상 체중을 유지하

는 대상자(전체 대상자 중 약 43%, HDS+NW)는 그렇지

않은 사람들에 비해 고혈압 유병 위험이 약 51%(OR: 0.49,

95% CI: 0.39-0.62) 더 낮았다(Table 5). 또한 총 식생

활 지표 점수가 높고 정상 체중을 유지함과 더불어 음주를 거

의 하지 않는 대상자(전체 대상자의 약 20%, HDS+

NW+ND)는 그렇지 않은 대상자와 비교하여 고혈압 유병

위험이 약 65%(OR: 0.35, 95% CI: 0.25-0.50) 더 낮

은 경향을 보였다. 전체 대상자 중 총 식생활 지표 점수가 높

고, 정상 체중을 유지하고, 음주와 흡연수준이 낮은 대상자

즉, 4 가지 요인에 대하여 저 위험군에 포함되는 대상자

(HDS+NW+ND+ NS)의 비율은 전체 대상자 중 약 14%

이었으며, 이들의 고혈압 유병 위험은 그렇지 않은 대상자들

보다 67%(OR: 0.33, 95% CI: 0.21-0.52) 더 낮았다.

다섯 가지 지표(식생활, 비만, 음주, 흡연, 신체활동)에 대하

여 모두 올바른 식생활 및 생활습관을 유지하고 있는 그룹

(전체 대상자 중 약 7%, HDS+NW+ND+NS+PAG)의

고혈압 유병 위험은 그렇지 않은 그룹과 비교했을 때, 약

68%(OR: 0.32, 95% CI: 0.14-0.74) 더 낮았으며 통계

적으로 유의한 결과를 보였다. 또한 나이, 성별, 가구 소득수

준을 보정한 후 평균 수축기와 이완기 혈압에 대한 식생활

지표의 영향을 분석한 결과, 식생활 지표 점수가 높은 사

람은 낮은 사람과 비교하여 평균 수축기/이완기 혈압이

각각 -1.1/-0.7 mmHg 더 낮았으며 두 군간의 유의적인

차이를 보였다(p = 0.007, p = 0.02, data not shown).

다섯가지 지표(식생활, 비만도, 음주, 흡연, 신체활동)에 대

하여 모두 저 위험군인 대상자는 그렇지 않은 대상자에 비해

Table 2. The optimal range of nutrient intakes for the lower risk of
prevalent hypertension 

(N = 6,351)

Nutrients Unit Optimal range

Subjects in optimal 

intake range

n %

Energy NAR_en 0.75 − 1.15 2882 44.5 

Protein NAR ≥ 1.8 1189 21.1 

Calcium NAR 0.6 − 1.1 2066 34.8 

Phosphorus NAR ≥ 1.75 2087 36.5 

Sodium mg 2200 − 4900 2904 43.7 

Potassium mg ≥ 3130 2323 39.3 

Iron NAR ≥ 2 946 15.5 

Vitamin A NAR 0.8 − 2.2 2557 42.6 

Thiamine NAR ≥ 1.2 1869 33.1 

Riboflavin NAR ≥ 0.9 2224 38.0 

Niacin NAR ≥ 1.1 2128 36.9 

Vitamin C NAR 1 − 2 1724 28.1 

NAR_en: Estimated Energy Requirements (EER)
NAR: Nutrient Adequacy Ratio

Table 3. Comparisons of Individual Nutrient Score between
hypertension and normal groups 

(N = 6,351)

Nutrients

Individual Nutrient Score

P-value
Hypertension 

(n = 630)

Normal

(n = 5,721)

Mean1) SE Mean1) SE

Energy 0.36 0.02 0.46 0.01 < 0.001

Protein 0.16 0.02 0.19 0.02 < 0.1 

Calcium 0.29 0.03 0.34 0.02 < 0.02 

Phosphorus 0.29 0.02 0.34 0.02 < 0.01 

Sodium 0.42 0.03 0.45 0.02 < 0.4 

Potassium 0.32 0.03 0.38 0.02 < 0.001 

Iron 0.12 0.02 0.16 0.02 < 0.01 

Vitamin A 0.36 0.03 0.42 0.02 < 0.01 

Thiamine 0.25 0.02 0.30 0.02 < 0.01 

Riboflavin 0.32 0.03 0.34 0.02 < 0.2 

Niacin 0.32 0.03 0.34 0.02 < 0.4 

Vitamin C 0.27 0.03 0.28 0.02 < 0.8 

1) Values are means of Individual Nutrient Scores (INS), adjust-
ing for age, sex and total energy intake (INS of energy was
adjusted for age and sex only)
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Table 4. Individual lifestyle factors and the risk of prevalent hypertension 

Lifestyle risk factor % of 6,351 Participants
Odds ratio (95% CI)

Multivariate model 1 1) Multivariate model 2 2) 

Dietary score

Dietary score lower 2 quartiles 48 1 (Reference) 1 (Reference)

Dietary score upper 2 quartiles 52 0.75 (0.60 − 0.94) 0.72 (0.56 − 0.94)

Obesity

BMI ≥ 25 or waist circumference ≥ 90 for man,  

BMI ≥ 25 or waist circumference ≥ 85 for woman
17 1 (Reference) 1 (Reference)

BMI < 25 and waist circumference < 90 for man,  

BMI < 25 and waist circumference < 85 for woman
83 0.38 (0.31 − 0.48) 0.36 (0.28 − 0.48)

Alcohol use

Alcohol consumed more than 1 per month 48 1 (Reference) 1 (Reference)

Alcohol consumed less than 1 per month 52 0.59 (0.47 − 0.74) 0.62 (0.46 − 0.84)

Smoking status

Former or current 45 1 (Reference) 1 (Reference)

Never 55 1.10 (0.83 − 1.45) 1.09 (0.78 − 1.53)

Physical activity

Physical activity score lower 2 quartiles 46 1 (Reference) 1 (Reference)

Physical activity score upper 2 quartiles 54 0.89 (0.70 − 1.14) 0.91 (0.70 − 1.19)

1) Adjusted for age, sex, and household income. 
2) Additionally adjusted for each of the other lifestyle risk factors in the table

Table 5. The risk of prevalent hypertension according to the number of low-risk lifestyle factors

No. of Low-risk factors % of 6,351 Participants
Hypertension

Odds ratio (95% CI)

1 Low-risk factors
52

0.75 (0.60 − 0.94)

Dietary score upper 2 quartiles

2 Low-risk factors

43

0.49 (0.39 − 0.62)

Dietary score upper 2 quartiles

BMI < 25 and waist circumference < 90 for man,  

BMI < 25 and waist circumference < 85 for woman

3 Low-risk factors

20

0.35 (0.25 − 0.50)

Dietary score upper 2 quartiles

BMI < 25 and waist circumference < 90 for man,  

BMI < 25 and waist circumference < 85 for woman

Alcohol consumed less than 1 per month

4 Low-risk factors

14

0.33 (0.21 − 0.52)

Dietary score upper 2 quartiles

BMI < 25 and waist circumference < 90 for man,  

BMI < 25 and waist circumference < 85 for woman

Alcohol consumed less than 1 per month

Never smoker

5 Low-risk factors

57

0.32 (0.14 − 0.74)

Dietary score upper 2 quartiles

BMI < 25 and waist circumference < 90 for man,  

BMI < 25 and waist circumference < 85 for woman

Alcohol consumed less than 1 per month

Never smoker

Physical activity score upper 2 quartiles

All models were adjusted for age, sex, and household income
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평균 수축기/이완기 혈압이 각각 -2.0/-1.5 mmHg 정도

더 낮았으며, 이러한 결과는 통계적으로 유의하였다

(p = 0.007, p = 0.008, data not shown).

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구에서 한국인 성인을 대상으로 영양소 섭취 및 생활

습관에 따른 고혈압 유병 위험도를 분석한 결과 일부 영양소

에서 섭취 분포에 따른 고혈압 유병 위험도가 특정 구간에서

더 낮은 경향을 보였다. 이를 토대로 각 영양소 별 고혈압 유

병 위험이 가장 낮은 영양소 섭취 범위를 정한 후 식생활 지

표를 산출하였고, 고혈압 유병 위험도에 대한 식생활과 비

만, 음주, 흡연, 신체활동을 포함하는 생활습관 요인의 독립

혹은 복합적인 영향을 분석하였다. 올바른 영양 섭취 수준,

정상 체중, 비음주 습관은 고혈압 유병 위험도를 낮추는 독

립적인 요인이었으나, 흡연과 신체활동은 유의적인 관계를

보이지 않았다. 식생활과 생활습관 요인들을 복합적으로 분

석한 결과, 식생활과 더불어 올바른 생활습관(정상 체중 유

지, 비음주 및 비흡연, 활발한 신체활동)을 유지하는 대상자

는 그렇지 않은 사람들과 비교하여 고혈압 유병 위험이 약

68% 더 낮았다. 

선행연구에서는 일부 특정 영양소의 섭취량이 혈압 조절

에 영향을 미친다고 보고하고 있다. 특히 칼슘(Witteman 등

1989; Houston & Harper 2008), 칼륨(Whelton 등

1997; Houston & Harper 2008), 마그네슘(Ascherio

등 1992; Houston & Harper 2008), 섬유소(Lee 등

2008), 단백질(Appel 등 2005; Lee 등 2008) 의 충분한

섭취는 고혈압의 위험을 감소시키는 것과 관련이 있다고 보

고하였으나, 본 연구의 스플라인 회귀분석 결과 칼슘은 특정

구간에서 고혈압 유병 위험도가 낮아짐이 보였다. 특히, 과

량의 나트륨 섭취는 다수의 역학 연구에서 혈압을 상승시켜

고혈압을 유발시킬 수 있다고 보고되어 왔으나(Chen 등

2009; Miura 등 2010), 본 연구에서는 전체 나트륨 섭취

범위 중 일부 구간에서 고혈압 유병 위험이 더 낮은 비선형

적인 관계를 보일 수 있는 가능성이 제시되었다. 이는 1일

24시간 회상조사 자료로부터 산출한 나트륨 변수를 분석한

결과로서 단 하루 동안의 나트륨 섭취량을 측정하였고, 일상

적인 나트륨 섭취량을 반영하지 못하는 제한점이 있을 수 있

다. 그러므로 향후 나트륨 섭취 수준을 보다 더 명확하게 측

정할 수 있는 객관적인 지표(eg, 소변 중 나트륨 배설량)를

이용한 대규모 전향적 코호트 연구를 통하여 이러한 영양소

섭취 수준과 고혈압 발생 위험간의 비선형 관계에 대한 인과

적 규명이 요구된다.

비만은 고혈압의 주요 위험인자로 널리 알려져 있다(Huang

등 1998; Blumenthal 등 2010). 최근 국외에서 시도된 임

상시험 연구 결과에 의하면(Fogari 등 2010), 과체중 상태

에 있는 제 1단계 고혈압 환자(stage 1 hypertension)

376명을 대상으로 1년간 칼로리 제한 및 체중 조절을 시도

한 결과 8.1kg 체중감량에 성공한 대상자는 그렇지 않은 대

상자에 비해 혈압이 유의적으로 감소(-5/-4.5 mmHg)한

결과를 보였다. 본 연구에서도 고혈압 유병에 대한 비만의 독

립적인 영향을 분석한 결과, 정상 체중을 유지하고 있는 사

람의 고혈압 유병 위험도가 비만인 사람에 비해 현저히 낮음

을 알 수 있었다. 

음주 습관과 고혈압 위험간의 관련성에 대해서도 다수의

선행 연구가 수행되어 왔으며, 과량의 알코올 섭취는 혈압 상

승 및 고혈압 증상을 유발한다고 보고하고 있다(Xin 등 2001;

Lee 등 2007; Sesso 등 2008; Forman 등 2009). 미국

의 대규모 코호트를 대상으로 진행된 전향적인 코호트 연구

결과에 의하면 여성의 경우 하루 4잔 이상, 남성은 하루 1잔

이상 음주를 하는 그룹에서 음주를 거의 하지 않는 그룹에 비

해 고혈압 발병률이 더 높다는 결과를 보였다(Sesso 등

2008). 국내의 연구에서도 남성은 하루 2잔 이상, 여성은 하

루 1잔 이상 마시는 경우 비음주자에 비해 고혈압 유병률이

유의적으로 높은 결과를 보였다(Lee 등 2007). 본 연구 또

한 선행 연구들과 일치하는 결과를 보였는데, 비음주자 혹은

음주를 적게 하는 대상자의 고혈압 유병 위험이 음주자보다

약 38% 더 낮았으며 유의한 결과를 보였다.

고혈압 위험과 흡연과의 관련성에 대한 선행연구의 결과

들은 불일치하는 양상을 보이며, 흡연이 고혈압의 독립적인

위험인자가 될 수 있다는 가설을 충분히 뒷받침할 수 있는 역

학적인 증거는 아직까지 부족하다(Narkiewicz 등 2005).

핀란드에 거주하는 남성 중 하루 20개비 이상 담배를 피우

는 그룹의 고혈압 유병률이 비흡연자보다 유의적으로 약 3.3

배 더 높았다는 연구결과가 보고되었으나(Niskanen 등

2004), 중국인을 대상으로 진행된 횡단연구 결과에 의하면

흡연과 고혈압 유병률은 유의한 관계를 보이지 않았다(Li 등

2010). 또한 한국 중년성인을 대상으로 고혈압과 환경적인

요인과의 관련성을 분석한 결과에서도 흡연과 고혈압 유병

과의 관련성은 유의하지 않았다(Lee 등 2007). 본 연구에

서 고혈압 유병 위험도에 대하여 흡연의 독립적인 영향을 분

석한 결과, 유의한 결과를 보이지 않았다. 그러나, 흡연은 그

자체가 심혈관 질환의 독립적인 위험요인으로 보고 되고 있

으므로(Cackett 등 2008) 고혈압 예방 및 치료에 대해 금

연이 권장되며, 한국인을 대상으로 하여 고혈압 발생 위험에

대한 흡연의 독립적인 영향을 분석할 수 있는 추후 연구가 필
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요하다고 사료된다. 

일반적으로 규칙적인 운동은 혈압을 감소시켜 고혈압의 증

상을 완화시킬 수 있다고 알려져 있다(Nakanishi & Suzuki

2005; Farpour-Lambert 등 2009; Lee 등 2010).

Nakanishi & Suzuki(2005)의 연구에서 일본인 남성

2,548명을 대상으로 7년간 추적 조사한 결과, 에너지 소모

량이 가장 높은 그룹은 가장 낮은 그룹에 비해 고혈압 발병

위험이 약 46% 더 낮았으며, 이는 교란 인자들을 모두 보정

한 후에도 유의한 결과를 보였다. 그러나, 본 연구에서는 신

체활동과 고혈압 유병 위험도가 유의적인 관계를 보이지 않

았다. 이는 신체활동 지표 생성 시 오분류(misclassification)

의 가능성이 남아 있는 것으로 보인다. 즉, 본 연구에서 국민

건강영양조사의 신체활동 자료 중 오직 3가지 운동 유형을

이용하여 신체활동 수준을 분석하는 등 객관화된 방법으로

대상자의 신체활동을 측정한 것이 아니므로 신체활동 수준

의 분류가 명확하게 되지 않았을 가능성을 배제할 수 없다.

위에 열거한 여러가지 식생활 및 생활습관 요인들을 복합

적으로 분석한 국외의 역학 연구 결과에 따르면 올바른 식습

관을 실천(eg, 염분 제한, DASH diet)할 뿐만 아니라 적당

량의 알코올 섭취, 정상 체중 유지, 활발한 신체활동 등의 생

활습관 요인들을 함께 실천할 경우 고혈압에 대한 위험이 훨

씬 더 낮아 질 수 있음을 제시하고 있다(Appel 등 2003;

Forman 등 2009; Blumenthal 등 2010). 또한, 최근 다

수의 학자들은 약물의 부작용과 비용적인 문제, 선행 연구의

결과에서 보인 식이 패턴의 조절과 생활습관 변화의 시너지

효과 등의 이유로 약제의 사용보다는 이러한 식습관 및 생활

환경의 변화를 더 강조하고 있다(Psaty 등 1995; Whelton

등 2002; Forman 등 2009). 게다가 이러한 생활태도의 변

화는 고혈압 증상 완화뿐만 아니라 다양한 혈액 지표의 개선

을 통해 만성질환 예방에 효과가 있다고 보고되고 있다(Appel

등 2003; Azadbakht 등 2011). 한국인을 대상으로 분석

한 본 연구의 결과에서도, 식생활과 다양한 생활습관 요소들

은 고혈압 예방에 대하여 독립적으로 영향을 미칠 수 있으

며, 더 나아가 이러한 요소들이 동시에 수반될 때 더 효과적

임을 볼 수 있었다. 특히 올바른 식생활 및 생활습관을 함께

유지하고 있는 사람을 그렇지 않은 사람과 비교했을 때 고혈

압 유병 위험이 68% 더 낮아지는 결과를 보였다. 따라서 추

후 고혈압의 예방과 관리를 목적으로 하는 교육 프로그램 개

발 및 공중 보건 정책 수립 시 고혈압의 위험에 영향을 미치

는 독립적인 요인 뿐만 아니라 상호 복합적인 요인을 고려하

여야 할 것으로 보인다. 

본 연구는 횡단적 연구방법을 이용하여 고혈압과 식생활

및 생활습관 요인간의 관계를 분석하였으므로 인과관계를 명

확하게 제시할 수 없는 제한점이 있다. 그러나 질병-노출의

관계 규명 시 비뚤림(bias)을 최소화하기 위하여 분석 전 고

혈압 인지자 혹은 관련 약물을 복용하고 있는 자를 제외한 후

분석을 실시하였고, 질병-노출 관계에 영향을 미칠 수 있는

잠재적인 혼란 변수를 다양한 통계모델을 이용하여 보정하

였다. 식생활 지표 산출 시 1일 24시간 회상법을 이용하여

산출된 영양소 섭취량을 사용하였으므로 대상자들의 일상적

인 영양 섭취 패턴을 반영하지 못한다는 제한점과 본 연구에

서 산출한 식생활 지표의 타당도 및 신뢰도를 다른 인구 집

단을 대상으로 검증하지 못한 점, 스플라인 회귀분석에서 요

구되는 충분한 수의 대상자를 확보하지 못하여 제 2종 오류

(Type II error)의 가능성이 있는 제한점이 있다. 그러나

현재까지 연구의 활용이 미비했었던 영양소 섭취와 질병 위

험도간의 비선형 관계에 대한 분석을 시도함으로써 향후 연

구에 기초 자료를 제공함에 의의가 있으며, 주어진 자료를 이

용하여 통계 분석에 적절한 대상자수를 확보하기 위해 영양

섭취와 질병위험도간의 관계 분석 시 절대적 영양소 섭취량

이 아닌 성별, 연령을 고려한 영양섭취기준 대비 영양소 섭

취 수준을 노출인자로 이용하여 통계 분석을 실시하였으므

로 통계적 검증력과 관련된 제 2종 오류(Type II error)의

가능성을 최소화하였다. 

본 연구 결과는 우리나라 사람들을 대상으로 식생활 및 생

활습관 요인과 고혈압 유병 위험도간의 독립 혹은 복합적인

영향을 수치화하여 그 예방효과를 제시하였다는 점에서 큰

의의가 있다. 무엇보다도 대표성과 신뢰성 있는 국가통계자

료인 국민건강영양조사를 이용하였으므로 본 연구의 결과를

우리나라 국민에게 일반화할 수 있고, 더 나아가서 우리나라

국민들의 실제 영양 섭취와 관련된 질병의 향후 연구와 정책

에 기초자료로 활용될 수 있다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 2007-2008년 국민건강영양조사 자료를

이용하여 한국인 성인을 대상으로 영양섭취기준 대비 섭취

수준에 따른 고혈압 유병 위험도와, 고혈압 유병에 대한 식

생활 및 생활습관 요인의 독립 혹은 복합적인 영향을 분석하

였다. 

1. 고혈압 유병과 영양소 섭취량간의 관계를 스플라인 회

귀분석한 결과, 에너지, 칼슘, 나트륨, 비타민 A, 비타민 C의

섭취량은 일정 섭취구간에서 상대적으로 고혈압 유병 위험

도가 더 낮은 비선형 관계를 보였다. 

2. 각 영양소 별 고혈압 유병 위험도가 낮은 구간을 설정한

후 이를 이용하여 각 영양소의 식생활 지표를 산출하였다. 고
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혈압 유병 여부에 따라 각 영양소 식생활 지표 점수의 평균

을 분석한 결과, 모든 영양소에서 정상군이 고혈압군 보다 평

균 점수가 더 높았으며 이 중 에너지, 칼슘, 인, 칼륨, 철, 비

타민 A, 티아민의 경우 유의한 차이를 보였다.

3. 고혈압 유병에 대한 식생활 및 생활습관 요인의 독립적

인 영향을 분석한 결과, 올바른 영양소 섭취, 정상 체중 유

지, 비음주 습관을 가지는 사람은 그렇지 않은 사람과 비교

하여 고혈압 유병 위험도가 유의적으로 낮았으나 흡연과 신

체활동은 고혈압 유병과 유의적인 관계를 보이지 않았다. 

4. 고혈압에 대한 식생활과 생활습관 요인의 복합적인 영

향을 분석한 결과 다섯가지 요인(식생활, 비만도, 음주, 흡

연, 신체활동) 모두 저 위험군에 해당하는 사람들은 그렇지

않은 사람들과 비교했을 때 고혈압 유병 위험이 현저히 낮은

결과를 보였다. 

본 연구에서는 고혈압 예방을 위한 적정 영양소 섭취량을

제안하였고 효과적인 고혈압 예방효과를 위해서는 식생활과

더불어 적절한 체중 유지와 음주를 하지 않는 습관을 함께 유

지하는 것이 얼만큼 중요한지 그 결과를 수치화하였다. 향후

전향적 코호트 및 임상시험연구를 통하여 이러한 요인과 고

혈압 발생 위험간의 명확한 인과 관계가 규명될 필요가 있다.
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