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Abstract

This study aimed to elicit the variability of appetite and food intake patterns in female college students during

different menstrual phases. The craving for certain foods and physiological and psychological symptoms of menstrual

phase (pre- and post-menstrual) were investigated by self-administered questionnaire. Three hundred and sixty six

students who were 20.9 years old and had 19.8 kg/m2 of BMI volunteered to  participate in this study. Most of the

subjects (89.5%) experienced the premenstrual syndrome (PMS) such as irritation, bodily fatigue, nervosity. Symptoms

such as tiredness, stomachache, changes in taste and increased appetite were pointed out to be experienced at the onset

of the menstrual cycle. The variability of food intake in premenstrual phase, 11.0% of subjects had decreased food

intake where as 68.8% had experienced increased intake. The postmenstrual phase, 20.1% had decreased food intake

while 45.2% had experienced increased intake due to changes in the appetite. Before  starting menstruation,  most of

the subjects craved for sweets. The group who had experienced abnormal appetite during menstrual phase was

significantly high ratio in overweight and obese students (p < 0.05). We also observed an association between the PMS

score and the variability of eating patterns during the menstrual phase. The students who experienced changing

appetite and food intake  had significantly high PMS score in the premenstrual phase (p < 0.01) and postmenstrual

phase (p < 0.05). These results suggested a need for future study related to changes in the actual nutrient intake and

activity level during the menstrual phase. (Korean J Community Nutr 18(6) : 577~587, 2013)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

가임기에 있는 대부분의 여성이 주기적으로 월경을 경험

한다. 규칙적인 월경은 단순히 생식 주기와 관련된 여성의 복

합적 신체 반응 현상으로써만 아니라 가임기 여성 신체의 건

강 지표의 하나로 간주 될 수 있다(Park & Lee 2001). 

최근 40년 동안 많은 연구자들이 가임기 여성에 있어 성

호르몬과 식사섭취 사이의 관련성을 제시하였고, 배란기 에

스트로겐 수치가 가장 높을 때 에너지 섭취가 감소하며, 월

경 주기에 따라 식사섭취 패턴의 변동이 관찰되는 결과로 제

시한 바 있다(Wade 1972; Czaja & Goy 1975;

Blaustein & Wadi 1976; Gentry 등 1976). 월경기간

중 다양한 식사의 섭취 변화 양상이 나타난다는 연구와(Alice

& Mary 1993) 월경 직전의 식품 섭취가 월경 개시 후 보

다 300~500 kcal 더 많다는 연구(Dalvit 1981; Manocha

등 1986)외 이러한 칼로리 섭취 증가는 탄수화물(Dalvit &

Phillips 1983) 또는 고지방 음식 섭취의 증가에 기인한 것

으로 추정되고 있다(Tarasuk & Beaton 1991). 일부 연

구에서는 월경 전·후 식사섭취량의 차이가 있으나 몸무게
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의 변동 현상은 관찰되지 않아 실제 섭취량의 변화에 대하여

문제를 제기하고 있다(Margaret 등 1994). 

여성들은 월경전증후군(Premenstrual syndrom 이하

PMS)으로 신체적, 정신적 불편감을 호소하고 있으며(Park

& Lee 2001), 여성의 75% 정도는 월경이 시작되기 이전

7~10일 동안 이 증상이 지속되고 월경 시작과 더불어 증세

가 완화되는 것으로 보고되고 있다(Lim & Park 2010). 몇

몇 연구에서는 음식 섭취에 있어서 단맛에 대한 기호 경향이

증가되거나 고에너지밀도 음식에 대한 기호 증가 등 식사섭

취에 있어 이상 행동을 월경전증후군의 하나로 보고하고 있

다(Giannini 등 1985; Yena 등 2010).

가임기 과체중여성을 대상으로 월경 주기별 영양소 섭취

의 변화패턴을 연구한 자료에 의하면(Cross 등 2001) PMS

증후군이 있는 과체중 여성의 경우 월경 시작 직전 영양소 섭

취수준이 증가하며, 최근 연구에서(Lovejoy 등 2008;

Kathryn 등 2011) 여성을 대상으로 월경시작시점에 있어

서 발생되는 이상식욕증진현상을 관찰하고 이러한 장애 요

소의 극복을 중심으로 상담 등의 교육이 요구된다고 주장하

였다. 과체중이나 비만 여성은 월경 전·후 음식섭취 패턴이

변화하고, 특히 단음식에 대한 섭취가 증가 되는 등 월경주

기에 따라 장기간에 걸쳐 이러한 왜곡된 식생활 행동이 지속

될 수 있고 그 결과 복부지방의 증가 및 신체 체지방의 조성

이 바람직하지 않게 진행되므로 이에 대한 관리 교육이 필요

한 것으로 알려지고 있다. 

여대생 집단은 체중 조절에 대한 관심이 높고 여대생의 체

중조절과 관련된 자기관리 방법으로는 운동을 병행한 식사

조절방법 보다는 단기간의 단식이나 식사량 줄이기, 혹은 결

식 등과 함께 단일식사섭취 다이어트 방법이나 단음식이나

기름진 음식 섭취제한 등 음식섭취량을 조절하는 방법으로

체중조절을 시도하고 있는 것으로 보고되고 있으며(Jeong

& Kim 2004; Ha 2005), 이는 영양적으로 불균형한 식습

관을 유발시키고 다양한 식사섭취를 저해하는 결과를 초래

할 수 있다. 특정음식의 과식이나 불균형의 심화는 일반적으

로 월경 전에 나타나는 것으로 알려져 있으며, 이러한 현상

은 이들의 월경전증후군의 발생 정도 및 체중관리를 위한 식

품 섭취 절제 행위와 상관성이 있는 것으로 알려진 바 있다

(Yang & Byun 2012). 

체중조절관련 행위나 올바른 식생활을 통한 건강체중의 유

지에 있어 과식이나 이상식행동의 행위가 반복될 경우 개인

의 식생활 관리 조절에 대한 자아효능감을 잃게 하는 계기로

작용될 수 있다. 일부 여대생은 월경 전·후 식욕증진에 의

한 과식이나 폭식 행위 등 자기 식사조절 행위의 조절 능력

상실로 심리적 스트레스를 받으며, 이러한 행위가 건강체중

유지 관리를 위한 식생활 조절 능력을 포기하는 상실요소로

작용하기도 한다. 이에 여대생을 대상으로 한 건강체중관리

교육을 위하여 월경 전·후의 식욕변동 폭과 개인의 식사섭

취 변동에 대한 인지정도를 파악하고 이의 발생정도에 대한

현황 분석 연구가 요구된다. 본 연구는 여대생의 월경 전·

후의 식품기호도와 식욕의 변화양상을 분석하여 자기재평가

행동을 통한 건강식행활 교육지원 자료를 개발하고, 이를 활

용한 여대생의 월경전후 이상 식행동 조절 교육 프로그램개

발의 운영에 활용하고자 한다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구 대상 및 기간

본 조사는 조사내용 설문에 대하여 연구 수행기관의 인체

윤리심의위원회 연구 승인을 받아 2012년 10월부터 서울·

경기지역 소재  대학의 여자 대학생 400명을 대상으로 연구

자에 의해 구성된 설문지를 배부하였으며, 조사대상자가 자

기기입식으로 응답 기록하게 하였다. 배부 설문지 중 382부

를 회수하였으며 불성실하게 응답한 설문지 16부를 제외하

여 366부를 본 연구의 결과 분석 자료로 삼았다. 

2. 조사 방법 및 내용

1) 일반 사항

설문지는 조사 대상자의 일반적 사항, 월경 시작 직전과 직

후 섭취량, 식욕, 신체 증상 및 심리 상태 등의 변화에 관한

조사, 복용약제 관련 문항 등 총 51개의 문항으로 구성되었

다. 나이, 키, 체중, 월경의 규칙성을 자가 평가하도록 하였

고, 자가인지체형의 경우 저체중, 정상, 과체중, 비만 중 자신

이 생각하는 체형을 평가하게 하였다. 자가평가한 체형을 인

지체형으로 간주하였고, 이는 조사지에 기입한 키와 체중을

근거로 산출한 체질량지수(Body Mass Index : BMI kg/

m2)값과 비교하여 인지체형과 체질량 지수값에 의한 체형평

가 사이의 일치성을 비교분석하였다. 

2) 여대생의 월경 직전 심리적 신체적 변화

대상자들의 월경 시작 직전 심리적, 신체적 변화를 조사하

기 위하여 PMS 조사에 많이 활용되는 McNair 등(1982)

의 기분상태척도조사지 POMS(Profile of Mood State)와

Halbreich 등(1982)의 PAF(Premenstrual Assess-

ment Form)를 기준으로 문항을 선정하고 사전조사를 통해

Cronbach α 값이 0.91 이상이며 상관관계 0.55 이상인 총

15개 항목을(신체 피로감, 긴장감, 의욕상실, 짜증, 슬픔, 활

동량 감소, 우울감, 불편감, 집중력 저하, 신경과민, 외로움,
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탈진, 불안, 나태, 화남)을 선정한 후 5점 척도(0 :전혀 그렇

지 않다, 1 :그렇지 않다, 2 :보통이다, 3 :그렇다, 4 : 매

우 그렇다)로 측정하였다. 각 항목의 점수 및 총 점수를 계산

하여 PMS 정도를 나타내는 점수로 환산하였다. 본 연구에서

PMS 점수가 높을수록 평소와 다른 신체적 자각 증상을 느끼

는 정도나 불편감이 심한 것을 의미하는 것으로 간주하였다.

3) 식사섭취 행태 변동성

월경 시작 전·후 식사섭취량의 변화 정도를 5점 척도로

구성하여 자신의 평소 섭취량과 비교하여 양적 증감을 표기

하도록 하였다. 자신의 평소 섭취량을 기준으로 변화가 없이

동일할 때는 0, 평소 섭취량보다 다소 감소하였을 때는 -1,

감소 폭이 클 때는 -2, 평소보다 다소 섭취량이 증가 하였을

때는 +1, 증가 폭이 클 때는 +2로 나타내어 자가인지정도에

따른 식사섭취량 변동 폭을 표시하도록 하였으며 조사도구의

내용 타당도 검사는 예비조사 실시 이전 전문가의 검토를 받

았다. 이외 월경 직전 평소와 달리 섭취하고 싶은 음식은 대

상자들에게 음식명을 개방형으로 기술하도록 하여 PMS 이

상기호증의 발현과 관련된 주요 음식 종류와 유형을 분석하였다.

3. 통계

본 연구 자료는 SPSS 14.0(Statistical Package for

the Social Science)을 이용하여 분석하였다. 문항별로 집

단의 응답빈도와 백분율, 평균과 표준편차를 산출하였고, 월

경 시작 직전 식사섭취량에 따른 집단 간 월경전증후군 점수

의 평균비교를 위하여 변량분석과 응답률의 차이 분석을 위

해 χ2-test 검증을 실시하여 집단간 평균값 및 응답률 차이

에 대한 유의성을 검증하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 조사대상자의 일반적 특성

조사대상자는 Table 1에 제시된 바와 같이, 평균 나이는

20.9세이고 평균 수면시간은 6.7시간, 체중과 신장은 각각

51.9 kg 과 161.9 cm이었고 이들의 평균 체질량 지수는

19.8 kg/m2로 조사되었다. 

2. 월경 전·후 월경증후군 인지 정도

1) 월경 직전 월경증후군 인지 정도

월경 시 대상자의 89.5%가 신체적 불편감을 인지하였으

며, 각 대상자들이 느끼는 자각증상별 평균 점수는 Fig. 1와

같다. 가장 심하게 느끼는 경우 최대 4점, 보통 정도일 때 2

점, 증상이 없을 때는 0점으로 결과를 분석한 결과, 짜증감

이 평균 2.76점으로 가장 높았으며 짜증감 외 신체피로감,

신경과민, 불편감, 화남, 의욕상실, 활동량 감소, 우울감, 집

중력 저하 등 8개 항목의 평균점수가 2점 이상으로 평가되

어 신체적 불편감을 인지하는 주요한 자각 증상으로 분류할

수 있었다.

2) 월경주기의 규칙성과 월경 직후 신체 변화 정도

월경주기의 규칙성 여부와 월경 직후 자각 증상의 발현 유

무에 대한 조사 결과는 Table 2과 같다. 월경주기가 규칙적

이라고 응답한 집단에서 월경 직후 수면시간의 증가 현상을

느낀다고 응답한 대상자가 41.1%로 불규칙한 대상자의 응

답율 36.1%에 비하여 그 비율이 높았으나 유의적 차이는 없

었다. 월경 시작 후에 식품 섭취 시 기호의 변화 현상이 있다

고 응답한 대상자는 33.8%, 불규칙한 집단에서는 46.5%로

나타났으며, 식욕의 증진 현상이 있다고 응답한 비율은 30.9%,

불규칙한 집단에서는 41.7%로 나타나 불규칙한 집단에서

월경 직후 기호의 변화와 식욕증진 현상을 자가 인지한 비율

이 유의적으로 높은 것으로 조사되었다(p < 0.05). 월경 주

기가 규칙적이라고 응답한 집단에서 활동량이 감소하였다고

응답한 비율 38.6%, 불규칙 집단 49.3%로 나타나 불규칙

한 집단에서 활동량 감소비율이 유의적으로 높았다(p < 0.05).

Table 1. General characteristics of the subjects 

Variables  Mean ± SD (n)

Age (yrs) 920.9 ± 2.3 (357)

Sleeping time (hrs) 996.8 ± 1.2 (354)

Weight (kg) 951.9 ± 6.6 (310)

Height (cm) 161.9 ± 4.8 (345)

BMI1) (kg/m²) 919.8 ± 2.2 (310)

1) BMI: Body Mass Index (Weight (kg) / Height (m2))

Fig. 1. The premenstrual syndrome (PMS) scores
1) Average score (0; points for strongly disagree, 1; points for
disagree, 2; points for neutral, 3; points for agree, 4; points for
strongly agree)
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3. 체형에 따른 월경 전·후 식사섭취 변동

자가 인지 체형과 실제 체질량지수사이에 의한 체형판정

의 적합성과 일치성을 확인하고자, 계측된 키와 체중을 아시

아 태평양지역의 비만진단기준인 BMI 기준으로 분류 후 자

가인지 체형과 비교하여 Table 3에 제시하였다. BMI 분류

에서 저체중군은 27.6%, 정상 체중군은 65.1%, 과체중·

비만군은 7.2%로 분류되었으나 대상자의 자가평가에 의한

평가는 저체중 12.1%, 정상 61.6%, 과체중비만이라고 평

가하는 비율은 26.2%로 조사되어 BMI에 의한 체형 판정에

의한 결과와 자가인지평가체형 간에는 차이가 관찰되었다.

BMI 기준에 의해 저체중군으로 분류된 집단의 경우 자신의

체형을 저체중으로 인지하는 비율은 43.4%이며, 자신을 정

상체중이라고 인지하고 있는 비율이 55.4%로 자신의 실제

체형을 정상 체형으로 인지하고 있는 비율이 높게 나타났으

나, BMI 분류 기준에 따른 정상 체중군에서 자신의 체중을

정상 체중이라고 인지하고 있는 경우는 70.0%, 과체중·비

만으로 인지하고 있는 경우는 29.5%이며, BMI 기준 과체

중·비만군에서는 90.9%가 자신의 체형을 과체중·비만

이라고 인지하고 있어 저체중군은 자신의 체형을 저체중으

로 인지하는 비율보다 정상체중으로 인지하는 비율이 높고,

정상체중군과 과체중·비만군에서는 실제 자신의 체형은

BMI 판정 결과와 유사하게 인지하고 있는 비율이 BMI 저체

중군에 비하여 높게 나타났으며, BMI 집단과 자가 체형 인

지율 사이의 일치성에 유의적인 차이가 있었다(p < 0.01). 

월경의 규칙성 조사 결과, 주기가 규칙적이라고 응답한 학

생은 58.9%, 불규칙적이라고 응답한 학생은 41.1%로 조사

되었으며, BMI에 따른 집단간 월경의 규칙성에는 집단간 유

의적인 차이가 없었다. 

BMI에 따른 체중군간의 월경 전·후 응답자의 자가평가

에 의한 식사섭취량의 변화의 정도를 비교 분석 결과, 모든

체중군에서 월경 직전에는 식사섭취량이 증가한다고 인지하

는 비율은 69.4%, 변동이 없다고 응답한 비율은 19.9%, 감

소한다고 답한 비율 10.7%로 식사섭취량 증가를 인지하는

비율이 가장 높았다. BMI 분류에 의한 과체중·비만군의 경

우 월경 시작 직전에 식사섭취량이 증가한다고 인지한 비율

이 81.8%로 다른 체중군 보다 가장 높았으며, 정상군은

70.1%, 저체중군은 64.3%로 BMI 분류 집단간 식사섭취량

의 증가에 대한 자가인지율에 유의적인 차이가 관찰되었다

(p < 0.05). 월경 시작 후 4~5일에는 평소 식사섭취량에 비

하여 식사섭취량이 증가한다가 44.6%, 변화가 없다가

34.9%, 감소한다가 20.5%로 월경 중에도 식사섭취량이 증

가한다고 인지한 비율이 가장 높았으며 정상 체중군에서 식

사섭취 증가를 인지한 비율이 47.3%로 가장 높았다. 저체중

군에서 식사섭취 증가를 인지한 비율이 38.1%로 조사되었

으나 월경 중 식사섭취량 변동에 대해서 개인이 인지하는 비

율은 각 집단 간 유의적인 차이는 없었다.

Table 2. Post menstrual signs by menstrual regularity

Regularity

Signs 

 
Regular Irregular Total  F value

Increasing sleeping time Yes 85 (941.1)1) 52 (936.1) 137 (939.0) 0.875NS

No 122 (958.9) 92 (963.9) 214 (961.0)

Total 207 (100.0) 144 (100.0) 351 (100.0)  

Changing food preference Yes 70 (933.8) 67 (946.5) 137 (939.0) 5.766*

No 137 (966.2) 77 (953.5) 214 (961.0)

Total 207 (100.0) 144 (100.0) 351 (100.0)  

Increased appetite Yes 64 (930.9) 64 (941.7) 124 (935.3) 4.294*

No 143 (969.1) 84 (958.3) 227 (964.7)

Total 207 (100.0) 144 (100.0) 351 (100.0)  

Decreased activity Yes 80 (938.6) 71 (949.3) 151 (943.0) 3.936*

No 127 (961.4) 73 (950.7) 200 (957.0)

Total 207 (100.0) 144 (100.0) 351 (100.0)  

Dyspepsia Yes 69 (933.3) 48 (933.3) 117 (933.3) 0.000NS

No 138 (966.7) 96 (966.7) 234 (966.7)

Total 207 (100.0) 144 (100.0) 351 (100.0)  

1) N (%) 
NS: Not significant
*: p < 0.05
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4. 월경 전·후 시기의 식사섭취 행태 변동성

1) 월경 전·후 식사섭취 행태 변동성

월경 시작 직전 조사대상자의 식사섭취정도를 평상시의 섭

취량과 비교하여 상대적으로 평가하게 한 결과, Fig. 2와 같

이 식사섭취량이 약간 감소했다고 응답한 비율은 11.0%이

며, 대상자의 20.3%는 평소 섭취량과 동일한 것으로 나타났

고, 39.5%는 섭취량이 약간 증가하였다고 응답하였으며,

29.3%는 2배 이상 심한 증가가 있다고 응답하여 68.8%의

응답자가 평소보다 섭취량이 증가하는 비율이 높은 것으로

나타났다. 월경 시작 직후부터는 대상자의 20.1%가 섭취량

이 감소하며 34.7%는 섭취량이 동일한 것으로 조사되었고

응답자의 35.5%는 약간 증가, 9.6%는 심한 증가가 있다고

응답하여 월경 개시 전후에 여대생의 식사섭취량에 변화가

있는 것이 관찰되었다.

월경 개시 전후의 식욕변화에 대한 자가인지 정도와 식사

섭취량 변화 사이의 관련성을 분석하기 위하여 월경 시작 직

전과 직후 4~5일간의 식품의 실제 섭취량 변화 정도를 조사

한 결과는 Fig. 3과 같이 나타났다. 식사섭취량이 증가한 집

단과 변동이 없는 집단, 감소한 집단의 월경 전·후 섭취량

변동 사이에 일관성이 있는가를 분석한 결과, 월경 전·후

식사섭취가 증가 집단과 감소 집단 사이에 연관성이 관찰되

었다. 월경 직전 섭취량이 감소했다고 인지한 집단은 월경 시

작 후에도 섭취량이 감소하였다고 응답한 비율이 42.5%로

가장 높게 나타났고 월경 시작 직전 섭취량이 증가하였다고

인지한 집단에서는 시작 후에도 섭취량이 증가하였다고 인

지하는 비율이 56.2%로 높게 나타나 월경 전·후 개인의

식사섭취량 변동에 대하여 일관되게 인지하여 개인별 식사

Table 3. Self-evaluated body image, menstrual regularity and the variability of food intake according to BMI

 BMI
χ²-value

Under weight Normal weight Overweight obesity Total

Self-evaluated Body image Underweight 36 (843.4)1) 1 (880.5) 0 (880.0) 37 (812.1) 160.120**

Normal weight 46 (855.4) 140 (870.0) 2 (889.1) 188 (861.6)

overweight obesity 1 (881.2) 59 (829.5) 20 (890.9) 80 (826.2)

Total 83 (100.0) 200 (100.0) 22 (100.0) 305 (100.0)

Menstrual regularity Irregular 52 (861.9) 115 (858.1) 12 (854.5) 179 (858.9) 880.540NS

regular 32 (838.1) 83 (841.9) 10 (845.5) 125 (841.1)

Total 84 (100.0) 198 (100.0) 22 (100.0) 304 (100.0)

Food consumption during 

  pre-menstruation

Decrease 11 (813.1) 21 (810.4) 1 (884.5) 33 (810.7) 883.509*

No change 19 (822.6) 39 (819.4) 3 (813.6) 61 (819.9)

Increase 54 (864.3) 141 (870.1) 18 (881.8) 213 (869.4)

Total 84 (100.0) 201 (100.0) 22 (100.0) 307 (100.0)

Food consumption during 

  post-menstruation

Decrease 22 (826.2) 38 (818.9) 3 (813.6) 63 (820.5) 882.828NS

No change 30 (835.7) 68 (833.8) 9 (840.9) 107 (834.9)

Increase 32 (838.1) 95 (847.3) 10 (845.5) 137 (844.6)

Total 84 (100.0) 201 (100.0) 22 (100.0) 307 (100.0)

1) Number of the subjects (%)
NS: not significant, *: p < 0.05, **: p < 0.01

Fig. 2. The changing food intake patterns between pre and post-
menstruation Fig. 3. Comparison of the variability of food intake between pre-

menstrual and post-menstrual phases
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섭취량 변동인지의 관련성이 있는 것으로 관찰되었다

(λ = 0.000, p < 0.001). 

2) 식사섭취 행태 변동성에 따른 수면시간 및 월경증후군

인지정도 

식사섭취 변화정도와 수면시간 및 PMS점수를 비교한 결

과는 Table 4와 같이 분석되었다. 평균 수면시간은 섭취량

변화 집단 간에 유의적 차이가 없었으나 PMS점수의 경우

각 식사섭취량 변동 집단 간 PMS 총점에 있어 차이를 나타

냈다. 월경 시작 직전 섭취량 감소집단의 PMS점수는 33.93,

섭취량 증가 집단은 31.97, 식사섭취량 변화가 없는 집단은

25.59점으로 조사되어 월경직전 식사섭취량의 증가 혹은 감

소의 변화가 있는 집단이 섭취량의 변화가 없는 집단보다

PMS점수가 유의적으로 높게 나타났으며(p < 0.001), 월경

시작 후에는 식사섭취량 감소 집단의 PMS점수는 32.34점,

식사섭취량 증가 집단에서는 31.74점, 식사섭취량의 변화

가 없는 집단은 28.79점으로 나타났으며 월경 직후 섭취량

의 감소가 있는 집단의 PMS점수가 높게 나타나 집단 간 유

의적인 차이가 있는 것으로 관찰되었다(p < 0.05). 이러한

결과로 월경 전·후 신체적 증후 발생정도는 월경 전·후 식

사섭취량 변화와 관련성이 있는 것으로 사료되었다.

3) 월경 시작 직전 식품 갈망행태 변동성

월경 시작 직전의 갈망 음식에 대한 조사결과는 Table 5

에서와 같이 초렛류와 단음식(사탕, 쿠키, 케익류 등)이

74.1%로 가장 높고 다음이 스넥류(감자칩, 과자 등) 57.3%,

Table 4. Comparison of the sleeping time and premenstrual syndrome (PMS) score by the degree of dietary intakes in menstrual cycle 

Menstruation period Food intake Sleeping time(hrs) F value PMS Score F value

Pre-menstrual period

Decrease  6.73 ± 1.54 (939)1)

0.233NS

 33.93 ± 99.97 (940)a2)

10.545***
No change  6.85 ± 1.12 (971)  25.59 ± 11.62 (974)b

Increase  6.75 ± 1.17 (244)  31.97 ± 11.53 (251)a

Total  6.76 ± 1.20 (354)  30.89 ± 11.69 (365)

Post-menstrual period

Decrease  6.75 ± 1.33 (971)

0.059NS

 32.34 ± 12.76 (973)a

93.056*
No change  6.75 ± 1.13 (122)  28.79 ± 11.68 (126)b

Increase  6.80 ± 1.21 (161)  31.74 ± 11.05 (164)ab

Total  6.77 ± 1.20 (354)  30.84 ± 11.69 (363)

1) Mean ± SD (n) 
2) Values with the different superscript are significantly different among different concentration by Duncan’s multiple range test
NS: Not significant, *: p < 0.05, ***: p < 0.001

Table 5. The self awareness of food craving and changing appetite

Awareness appetite
Changing Food intake

χ²-value
Decrease No change Increase Total

Sweet foods

Craving 6 (920.7)1) 135 (976.3) 96 (984.2) 237 (974.1)

49.565***No change 23 (979.3) 42 (923.7) 18 (915.8) 83 (925.9)

Total 29 (100.0) 177 (100.0) 114 (100.0) 320 (100.0)

Snacks

Craving 9 (913.6) 100 (967.1) 51 (979.7) 160 (957.3)

70.424***No change 57 (986.4) 49 (932.9) 13 (920.3) 119 (942.7)

Total 66 (100.0) 149 (100.0) 64 (100.0) 279 (100.0)

Meat

Craving 9 (916.1) 78 (947.9) 44 (977.2) 131 (947.5)

42.345***No change 47 (983.9) 85 (952.1) 13 (922.8) 145 (952.5)

Total 56 (100.0) 163 (100.0) 57 (100.0) 276 (100.0)

Fatty foods

Craving 14 (915.4) 74 (954.4) 37 (982.2) 125 (946.0)

61.989***No change 77 (984.6) 62 (945.6) 8 (917.4) 147 (954.0)

Total 91 (100.0) 136 (100.0) 45 (100.0) 272 (100.0)

Spicy foods

Craving 10 (911.4) 64 (950.4) 43 (981.1) 117 (943.7)

69.912***No change 78 (988.6) 63 (949.6) 10 (918.9) 151 (956.3)

Total 91 (100.0) 136 (100.0) 45 (100.0) 272 (100.0)

1) Number of the subjects (%)
***: p < 0.001 by χ²-test 
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피자 및 튀긴음식 등 고지방 음식 46%, 매운음식(떡볶이,

매운탕, 매운양념 요리 등)이 43.7 %로 나타났다.

월경 전 식사섭취 갈망 현상을 유발하는 식품종류에 대한

식욕의 증가를 조사한 결과 음식 종류별 섭취에 대한 갈망 유

무는 실제 식사섭취와 연관성이 있는 것으로 조사되었다. 특

히 음식의 종류 면에 있어 월경 시작 직전 단음식에 대한 식

욕증가 를 느낀 집단에서 식사섭취량 변동이 증가한다고 인

지하는 비율이 84.2%로 나타나 변동이 없다고 인지한 집단

보다 유의적으로 높게 나타났다(p < 0.001). 

단음식이나 스넥 등 다섯 가지 식품 모두에서 자신의 식욕

이 증가된다고 인지한 대상의 경우 해당 식품의 섭취량 증가

비율도 식욕변화가 없다고 인지한 집단에 비하여 유의적으

로 높은 것으로 관찰되어(p < 0.001) 식품을 먹고 싶다는

감정의 증가는 개인의 식사섭취량 증가와 연관성이 있었다. 

월경 전 식욕이 증가하여 섭취량이 증가하는 음식 종류 3

가지를 순위에 따라 적도록 조사한 결과는 Table 6과 같다.

월경직전 가장 먹고 싶은 첫 번째 갈망 음식 1위는 초콜렛류

이며 2위는 떡볶이와 같은 매운맛이 강한 음식, 3위는 삼겹

살 등으로 조사되었고 두 번째 갈망음식과 세 번째 갈망음식

을 누적 분석한 결과 또한, 전체 조사 대상자의 50.5%가 초

콜렛류에 대하여 갈망하는 것으로 나타났다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구는 여대생의 월경 전·후 식사섭취의 변동성에 대

한 자가인식 정도를 파악하고 건강 식행동의 변화와 식욕변

동 내용을 분석하여 향후 이들의 건강식행동 교육프로그램

개발에 활용하고자 하였다. 가임기 여성의 월경현상은 그 주

기에 따라 신체적 정신적 변화 및 감정과 식행동의 변화를 발

생시키는데 월경 전 여러 징후들 중 이상 식행동 및 식욕변

화 양상에 대하여 알아보고자 하였다. 

본 연구에 참여한 여대생의 평균나이는 20.9세, 평균 체

중은 51.9 kg, 평균신장은 161.9 cm로 한국인의 영양섭취

기준(The Korean Nutrition Society 2010)에서 제시한

19~29세 성인 여성의 표준치에 대비하여 신장은 다소 크고

체중은 다소 적은 집단이며, 활동 시간 중 평균 수면 시간은

6.8시간으로 Seo & Doo(2010)와 Kim(2003)의 연구에

서 6.3~6.6시간이라는 결과 보다는 다소 많은 수면시간을

갖는 것으로 관찰되었다. 

조사 대상자의 월경 주기의 규칙성 조사에서는 규칙적이

라고 응답한 학생은 59.0%, 불규칙적이라고 응답한 학생은

41.0%로 주기가 규칙적인 학생이 다소 높게 나타났는데 이

는 Lee(1998)의 연구결과 보다는 규칙적이라는 응답비율

이 다소 높았고, 대상자의 BMI에 따른 월경의 불규칙성에서

는 과체중·비만 군의 45.5%가 불규칙적이라고 응답하여

그 비율이 다소 높았으나 집단간 유의적인 차이는 없는 것으

로 나타났다. 그러나 월경주기의 비규칙성이 높은 집단에서

는 낮은 집단에 비하여 월경 시작 후 기호의 변화 및 식욕증

진, 활동량의 감소변화 등을 겪는다고 응답한 비율이 유의적

으로 높게 나타나 월경주기의 불규칙성과 식욕변동 및 증진

사이의 관련성이 관찰되었다. 

아시아 태평양 지역의 비만진단기준 BMI 분류 기준에 의

하면 정상 체중군이 65.1%로 가장 많았고, 저체중군은

27.6%, 과체중·비만군은 7.2%로 Chon 등(2012)의 연

구와 Yom & Lee(2010) 결과보다는 저체중과 정상체중군

비율이 다소 높고 과체중·비만 비율은 다소 낮게 나타났다.

BMI 기준에 따라 분류된 체중군에 따른 자가 체형평가 결과

와 비교해 보면 자신의 체형보다 더 살이 찐 체형으로 인식

한 비율은 저체중군 56.6% 정상체중군 29.5%로 나타나 저

체중군의 마른체형 선호도가 높고 자신의 체형을 그릇되게

인식하고 있는 비율이 유의적으로 높았다(p < 0.001). Park

(2011)이 여대생들이 자신의 실제 체질량 지수와는 다르게

본인의 체형을 살이 찌거나 비만한 쪽으로 평가한 결과나 전

북지역 여대생 대상 Kim & Lee(2000)의 연구 결과와도

일치하여 여대생의 저체중 선호도를 추정 할 수 있다.

BMI에 따른 체중군간의 월경 전·후 응답자의 자가 평가

에 의한 섭취량 변화 정도를 비교 분석한 결과, 모든 체중군

에서 월경 직전과 월경 시작 후 2~3일간의 섭취량이 증가하

는 비율이 높았다. 전체 대상자들의 월경 시작 직전 섭취량

이 증가한다는 비율이 평균 69.4%, 변화없음 19.9%, 섭취

Table 6. Craving food items in the premenstrual phase

Rank 1st Craving food 2nd Craving food 3rd Craving food 

1st Chocolates 134 (35.9)1) Fried chickens 33 (9.0) Chocolates 21 (5.9)

2nd Tteokbokki  29 (97.9) Chocolates 31 (8.7) Fried chickens 18 (4.9)

3rd Samgeubsal (grilled pork belly)  23 (96.3) Snacks 26 (7.4) Snacks 16 (4.4)

4th Cakes  22 (96.2) Cakes 22 (6.1) Cakes 97 (1.9)

5th Fried chickens  20 (95.5) Samgeubsal (grilled pork belly) 14 (3.9) Tteokbokki 11 (3.0)

1) Number of the subjects (%)
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량 감소 10.7%로 나타났고, 월경이 시작 된 후에는 대상자

의 평균 44.6%가 섭취량 증가, 변화없음 34.9%, 섭취량 감

소 20.5%로 변화하여, 월경 시작 직전에는 섭취량 증가율이

매우 높은 편이지만 월경이 시작되면서 섭취량 증가율은 점

차 감소되어 섭취량에 변화가 없거나 감소하는 비율이 늘어

나는 것으로 나타났다. Moon(2005)의 연구에서도 월경 전

섭취량이 증가하는 비율이 높은 것으로 보고되어 본 연구와

동일한 경향을 보였으나, 월경이 시작 된 후의 섭취량의 변

화에는 차이가 없다는 응답 비율이 높아 나타나 본 연구와 다

소 차이가 있었다. 

월경 시작 직전 식사섭취량이 증가한다고 응답한 비율은

과체중·비만군에서 81.8%로 각 체중군 중 가장 높았고, 섭

취량이 감소한다고 응답한 비율은 저체중군에서 13.1%로

가장 높게 조사되었다. 월경 시작 후의 식사섭취량 증가 비

율은 정상체중군에서 47.3%로 가장 높았으며, 감소율은 저

체중군에서 26.2%로 가장 높게 나타났으나 군간 유의적은

차이는 보이지 않았다. 월경주기 중 식사섭취량의 변화를 에

스트로젠, 프로게스테론 외 LH나 FSH 등 여러 배란 호르몬

의 영향으로 추측되고 있으며, 특히 비만 여성의 경우 황체

기의 이상식욕증진 현상이 더욱 민감하게 나타나며 그 원인

으로 이들의 경우 에스트로겐 수치가 다른 정상체중군보다

높아져 월경직전 에너지 불균형이 유도되는 것으로 추정된

다(Buffenstein 등 1995). Yonkers(2008)는 많은 여성

들이 월경 4∼10일 전에 여러 다양한 증세가 나타났다가 월

경 시작과 함께 호전되는 월경전증후군을 겪고 있다고 하였

으며 이는 기분 및 공격성과 성호르몬 조절 기전으로 보이는

세로토닌 및 신경 전달물질을 저해하는 아미노산의 GABA

의 분비가 줄어드는데 기인한 것으로 보고하고 있다. 월경 전

기의 증상 중 한 가지 이상을 겪고 있는 비율에 대하여 Meir

(2000)는 75.0%, Jeong 등(2001)은 83.3% 정도로 보

고하여 본 연구에서의 89.6% 보다 다소 낮았다. 한국 여대

생을 대상으로 한 Kim & Kim(2001)의 연구에서 여성들

이 피로감을 가장 많이 느낀다고 보고하였으며, Kim & Jung

(1994)은 여성 근로자들의 월경전증후군 증상으로 귀찮음,

예민해짐, 짜증, 나른하고 피곤함 등이 발생한다고 보고하였

다. 본 연구의 여대생들은 월경 시작 직전의 자각증상으로 항

목별 대상자들의 짜증감이 가장 심하게 자각되었고 다음으

로 신체피로감, 신경과민, 불편감, 화남, 의욕상실, 활동량 감

소, 우울감, 집중력 저하 등이 주요 자각 증상으로 분석되어

유사한 경향이 관찰되었다. Ziomkiewicz 등(2012)은 이

러한 월경전 피로감, 신경과민, 짜증감 등의 불쾌감의 원인

으로 황체기에 타액 내 프로게스테론 농도가 낮을수록 증가

한다고 보고하고 있다. 

월경 시작 전 조사 대상자 중 식사섭취량이 감소하는 비율

이 11.0%인데 비하여 섭취량이 증가한다고 응답하는 비율

은 68.7%로 나타나 전체적으로 월경시작 전에 이상식욕증

진현상이 더 많은 것으로 관찰되었고 월경 시작 후에는 섭취

량의 감소 비율이 20.1%로 다소 늘어나고, 섭취량 증가는

45.2%로 월경시작 전보다 증가율이 감소되어 여대생의 이

상식욕증진현상이 월경 시작 직전에 극도로 증가했다가 월

경이 시작되면서 점차 감소하는 것으로 조사되었다. Moon

(2005)의 연구에서 대상자의 50.6%가 월경 전 식품을 많

이 먹고 싶다고 느끼고, 월경이 시작 된 후에는 식사섭취 의

사가 급감한다고 조사된 결과에 비하여 Choi(2013)의 연

구에서는 월경이 시작되면서 식욕이 많이 증가하는 것으로

나타나 연구자마다 다소 다른 견해로 제시하나 본 연구의 결

과에서는 월경 전·후 모두에서 이상식욕증진현상이 있으며

월경시작직전 식욕증진을 인지하는 비율이 더 높다는 결과

를 관찰하였다. 

본 연구에서 월경 직전 식사섭취량 변화 정도에 따라 집단

을 분류하고 월경 시작 후 2~3일 간의 섭취량 변화 정도에

따라 집단을 분류하여 시작 전 섭취량이 많은 집단이 월경 후

에도 섭취량이 증가하는 관련성을 비교한 결과 유의적인 차

이를 보였다. 즉, 월경 직전 섭취량이 감소한 집단은 월경 시

작 후에도 섭취량이 감소하는 경향을 보인 반면, 월경 시작

직전 섭취량이 증가한 집단은 시작 후에도 섭취량이 증가하

는 비율이 높게 나타나 월경 직전 식사섭취량 증감여부와 월

경 시작 후 섭취량 증감여부는 각 집단간 유의적으로 상호연

관성이 있고(p < 0.001), 이러한 식사섭취에 대한 변화도는

개인의 생리적 특성에 기인하는 것으로 사료되나 후속연구

가 요구된다. McNeil & Doucet(2012)의 연구에서는

PMS 정도와 식사섭취에 대한 강한 욕구의 형성 정도가 월

경 직전 에너지 섭취량 증가의 원인으로 추정하고 정상체중

여성보다 비만, 과체중 여성이 월경기에 식품에 대한 욕구를

강하게 느끼는 현상과 생리주기 중에 과식하는 증상이 있음

을 보고하였다. Hormes & Timko(2011)의 미국 여성을

대상으로 조사한 연구에서 대상자의 28.9%가 월경기간 중

초콜렛 갈망을 보였으며 다이어트로 식이조절을 하는 여성

일수록, 비만도가 높은 여성일수록 단음식 및 칼로리가 높은

음식의 갈망 정도가 높은 것으로 조사된 바 있다. 월경 시작

직전 단음식에 대한 기호변화가 있다고 응답한 비율이 가장

높았고, 다음으로 스넥류, 육류, 기름진 음식, 매운 음식 순으

로 나타나 단음식을 가장 많이 선호하는 것으로 나타났다. 본

연구의 경우 조사 대상 여대생의 50.5%가 초콜렛류에 대한

갈망도가 있는 것으로 조사되어 이에 대한 높은 갈망도가 있

는 것으로 관찰되었다. Yena 등(2010)의 연구에서는 단음
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식과 기름진 음식은 긍정적인 감정을 유발시키기 때문에 황

체기에 이러한 음식에 대한 높은 갈망이 관찰되며, 특히 월

경전증후군을 가진 여성은 보상심리의 영향으로 열량이 높

은 고지방 식품을 많이 섭취하고 싶어 하는 것으로 나타난 바

있다. 월경 직전 식사섭취량 변동을 유발하는 욕구와 특정 식

품 선호현상이나 우울감에 대한 연구결과 Dye & Blundell

(1997)은 월경 직전 탄수화물 갈망현상이 심해지는 증상을

세로토닌의 전구물체인 5-hydroxyryptamine의 혈청 수

치가 낮음에서 기인한다는 의견을 제시하고 있으며, Cross

등(2001)도 동일한 의견을 제시하고 있다.

월경시 음식선호도 변화는 연구마다 차이를 보이는데, 월

경전증후군과 상관없이 월경 직전 단음식과 매운 음식을 선

호하지만 기름진 음식류는 선호하지 않았다는 결과(Kim &

Ahn 2008)와 월경 직전 육류음식의 선호 비율이 다른 식품

에 비해 다소 높다고 보고한 Moon(2005)의 연구결과 등이

있다. 또한, 여고생을 대상의 연구에서는 단음식과 밀가루 음

식, 과일, 채소류에 대한 기호도가 증가한다는 점(Jung

2009), Choi(2013)의 연구에서 식품 중 곡류 및 전분류,

고기, 생선류, 과일, 채소류 등의 순서로 선호하는 것으로 보

고한 바 있었다. 외국 연구에서도 월경 전 초콜렛 등에 대한

갈망현상이 많음을 보고한바 있다(Frye 1994; Danker 등

1995; Davidsen 2007). 대체적으로 월경 직전 여성들의

단음식 선호도가 높은 경향을 보인다는 견해와 본 연구는 일

치하는 경향을 나타냈다. 

본 연구 결과, 여대생에 있어서는 월경 시작 전 평소보다

섭취수준이 증가하면서 당류와 고지방 식품을 탐닉하는 주

기로 건전하지 못한 식습관이 형성 될 수 있는 가능성이 높

은 것으로 보여진다. 대학생의 스트레스가 식행동과 식품 선

택에 미치는 영향을 조사한 Sung & Chang(2006)의 연구

에 따르면 일상생활 중에 스트레스를 받았을 때 여학생의 단

음식 섭취율과 음식 섭취량이 유의적으로 증가하였다고 지

적한 결과와 본 연구 결과를 종합적으로 적용해 볼 때 이는

월경 시에도 호르몬 변화와 연관된 육체적 피로감이나 정신

적 스트레스에 의해 이상식욕증진 현상이 나타나며 이는 균

형 잡힌 건강식행동을 방해하는 요소로 작용될 수 있다. 즉,

월경 시 특정음식에 대한 기호의 변화와 섭취량 증가가 반복

되어 일어날 수 있다는 가능성을 관찰하였고, 이는 습관적인

섭식행동으로 반복될 수 있을 것으로 사료되었다. 

여대생을 대상으로 월경으로 인하여 자신의 건강에 반하

는 특이한 습관적인 섭식행동에 대하여 개인이 바르게 평가

하고 실제 섭취량과의 관련성에 대하여 인지할 수 있도록 식

생활 교육 프로그램을 구성하여, 월경과 관련된 개인의 식행

동에 대한 교육을 통한 중재가 필요할 것으로 사료되었다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

여대생의 월경전증후군과 월경 전·후 이상 식욕증진현상

을 알아보기 위하여 서울·경기지역 소재 대학의 여자 대학

생 366명을 대상으로 설문조사를 통해 월경 시 식사섭취량

과 식욕 변동 및 월경증후군의 변화 정도를 조사하여 비교 분

석한 결과를 요약하면 다음과 같다. 

평균나이는 20.9세이었고 대상자의 평균 체중 51.9 kg,

평균신장 161.9 cm, 평균 BMI는 19.8 kg/m2, 평균 수면

시간은 6.8 시간이었다. 전체 대상자를 BMI 기준에 따라 분

류하였을때, 저체중군은 27.6%, 정상 체중군은 65.1%, 과

체중·비만군은 7.2%로 나타났으며, 저체중군에서 자신의

실제 체형을 객관적인 판정 기준과 다르게 인식하는 비율이

유의적으로 높게 관찰되었다(p < 0.01). 

월경 시작 직전의 자각증상으로 짜증감을 가장 빈번하게

느꼈고, 그 다음으로 신체 피로감, 신경과민, 불편감, 화남,

의욕상실, 활동량 감소, 우울감, 집중력 저하 항목이 주요 자

각 증상으로 분석되었으며, 전체 대상자의 89.6%가 한 가지

이상의 증상을 겪는다고 응답하였다. 

월경주기의 규칙성 여부에 따른 월경 직후 증상 유무는 월

경주기가 규칙적이라고 응답한 집단에서 수면시간의 증가 경

향을 관찰하였으나 유의적인 차이는 없었다. 월경 주기가 불

규칙적인 집단이 식성의 변화 현상 인지, 식욕의 증진 인지,

활동량의 감소를 인지하는 비율이 규칙적인 집단보다 유의

적으로 높게 나타났다(p < 0.05). 

BMI에 따른 체중군 간 월경 전·후 섭취량 변화도를 비교

한 결과 모든 체중군에서 월경 직전과 월경 시작 후 2~3일

간의 섭취량 증가율이 높게 나타났으며, 섭취량 증가율이 월

경 시작 직전 매우 높았으나 월경이 시작되면서 점차 섭취량

이 감소되는 것으로 경향을 보였다. 과체중·비만군에서 월

경 시작 직전 섭취량이 증가한다고 응답한 비율이 가장 높아

집단간 유의적인 차이가 있었으나(p < 0.05), 월경 시작 직

후에는 정상체중군의 식사섭취량이 증가하여 그 비율이 가

장 높았으나 군간 유의적은 차이가 없었다. 

전체 응답자 중 59%가 월경 주기가 규칙적이라고 응답하

였고 불규칙적이라고 응답한 비율은 41.0%로 나타났다.

BMI에 따른 월경의 불규칙성 비율은 과체중·비만군에서

월경의 불규칙한 비율이 다른 집단 보다 높았으나 집단 간 유

의적인 차이는 없는 것으로 나타났다. 

월경 직전 섭취량이 감소했다고 인지한 집단은 월경 시작

후에도 섭취량이 감소하는 경향을 보였고 월경 시작 직전 섭

취량이 증가하였다고 인지한 집단에서는 시작 후에도 섭취
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량이 증가하였다고 인지하는 비율이 가장 높게 나타나 월경

전·후 개인의 식사섭취량 변동에 대하여 일관되게 인지하

여 개인별 식사섭취량 변동인지의 관련성이 있는 것으로 사

료된다.

월경 시작 전 섭취량의 증가 여부 조사에서는 평균수면시

간은 섭취량 감소 집단에서 가장 적었으나 월경 전·후 식사

섭취량 변화정도에 따른 집단 간 유의적 상관관계는 없었다. 

식사섭취 변화정도와 수면시간, PMS 점수를 비교한 결

과, 수면시간은 섭취량 변화 집단 간에 유의적 차이가 없었

으나. PMS 점수의 경우 월경 시작 직전 섭취량 감소 집단과

섭취량 증가 집단의 점수가 식사섭취량 변화가 없는 집단보

다 유의적으로 높게 나타났다(p < 0.001). 월경 시작 후에

도 식사섭취량 감소 집단과 식사섭취량 증가 집단이 식사섭

취량의 변화가 없는 집단에 비하여 월경직전과 유사하게 집

단 간에 유의적인 차이가 있는 것으로 관찰되었다(p < 0.05).

본 연구결과, 전체 조사 대상 여대생들은 월경 직전 섭취

량이 높아졌다가 월경이 시작되면 점차 식욕이 감소하는 경

향을 보였는데, 특히 과체중·비만군에서 월경 직전 식사섭

취량이 증가한다고 응답한 비율이 높아 월경기간 중 과체중

비만군에 속한 여성에게서 식습관 불균형이 초래될 확률이

다른 집단 보다 높은 것으로 사료된다. 이에 월경 주기마다

습관적으로 형성되는 불건전한 식습관의 예방을 위해 자신

의 식습관에 대한 모니터링교육과 전문가의 영양상담이 요

구된다. 또한 여대생들이 월경 직전 단음식 선호도가 높아지

며 식사섭취량에 변동이 있는 경향과 실제적인 식사섭취량,

신체활동변화의 관련성에 관한 심도있는 연구가 요구된다.
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