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Abstract

High intakes of sodium may increase the risk of hypertension or cardiovascular diseases. According to the 2010 Korea

National Health and Nutrition Survey, the average intake of sodium was 4,878 mg/day with salt, kimchi, soy sauce,

fermented soybean paste and Ramyeon being the five main sources of sodium. In order to identify solutions to reduce

the intake of sodium, we investigated the intake patterns and eating behaviors of Ramyeon among 347 college

students (male 146, female 201) using survey questionnaires. The average age of study subjects was 23.7 years for

males and 20.5 years for females. The average Body Mass Index (kg/m2) was 21.9 for males and 20.1 for females.

The average frequency of Ramyeon intake was 2.0 times/week. The main reason for eating Ramyeon was convenience

(56%), followed by good taste (27%), low price (11%) and other reasons (9%). The criteria for choosing Ramyeon

were taste (72%), convenience (14%), price (7%), nutrition (1%), and the other factors (2%). Males' average intake

of Ramyeon soup (61%) was higher than that of the females (36%). The estimated intake of Ramyeon soup by survey

showed a positive correlation with the measured intake of Ramyeon soup. Sodium contents of Ramyeon were

measured separately for the noodles and the soup, which were 1,185 mg/serving and 1,148 mg/serving each. Therefore,

the amount of sodium intake can be reduced if students eat less Ramyeon soup. Also, we observed that dietary

behaviors and soup intakes of Ramyeon between the sexes were different. Appropriate nutritional education for proper

eating habits may help decrease the intake of sodium. (Korean J Community Nutr 18(4) : 365~371, 2013)
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서 론
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세계보건기구는 여러 연구 결과를 종합하여, 나트륨의 과

잉 섭취가 고혈압 유병률을 높이고, 심혈관질환으로 인한 사

망률을 증가시킬 수 있다고 발표하였다(World Health

Organization & Food and Agriculture Organization

of the United Nations 2003). 우리나라 국민들의 나트륨

섭취량은 매우 높은 편으로, 본 연구가 실행되었던 2010년
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국민건강영양조사 결과 1인 1일당 평균섭취량이 4,878 mg(1

세 이상)으로 세계보건기구 목표 섭취량 2,000 mg의 두 배

가 넘었다. 나트륨의 주요 급원 식품은 소금, 배추김치, 간

장, 된장, 라면 순으로 조사되었다(Ministry of Health and

Welfare 2011). 국민건강영양조사 3기 심층보고서(Korea

Health Industry Development Institute 2007a)에 따

르면 과다한 나트륨 섭취량을 보이는 집단의 특성은 술을 자

주 마시거나 많이 마시는 경우, 간식으로 라면을 먹는 경우,

청·장년층 남자 비만군, 취업주부의 자녀, 가정식 보다 외

식의 비중이 큰 어린이와 청소년, 단독주택 거주자, 농업/임

업/어업종사자로 조사되었다. 이상의 결과는 라면 섭취가 나

트륨 과잉 섭취와 연관되어 있음을 시사한다.

라면과 같은 국물이 있는 음식은 건더기 위주로 섭취하는

경우와 국물까지 모두 섭취할 때 나트륨의 섭취량이 차이가

날 수 있음에도 불구하고, 식사섭취량 조사에서 라면 국물과

건더기 전체를 모두 섭취한 것으로 계산되어, 라면으로부터

섭취한 나트륨의 양이 과대평가되었을 가능성이 있다. 정확

한 식사섭취량 조사를 위해서 향후에 국물이 있는 음식의 경

우, 국물과 건더기의 나트륨 함량을 따로 측정한 후, 반영하

는 것이 바람직할 것으로 여겨진다. 라면의 주요 성분은 1인

분 120 g 당 에너지 513 kcal, 단백질 10 g, 지질 15.5 g

탄수화물 81.9 g, 나트륨 2,779 mg으로 추산된다. 이 영양

성분은 농촌진흥청 국립농업과학원에서 발간된 국가 표준 식

품성분표(National Academy of Agricultural Science

2011)에 100 g 당 건면과 스프의 영양성분을 한국보건산

업진흥원 눈대중량 부피 및 중량 환산 DB 자료집(Korea

Health Industry Development Institute 2007b)에 의

거하여 라면 1인분 총 120 g 중 면 109.5 g, 스프 10.5 g

으로 계산하여 얻은 값이다. 따라서 라면 1인분을 섭취할 경

우 한국인영양섭취기준(Korean Nutrition Society 2010)

의 나트륨의 충분섭취량 1,500 mg의 185%를 섭취하게 되

어 과잉 섭취 우려가 있다. 그러나 라면의 건면 1인분의 나

트륨 함량은 554 mg이고 나머지 2,225 mg은 스프로부터

유래된다. 따라서 라면으로 인한 나트륨 섭취량은 국물의 섭

취량에 따라 매우 다를 수 있다. 조리 과정 중 스프에 있는 나

트륨의 일부가 면에 스며든다 하여도, 국물을 적게 섭취하는

것은 나트륨 섭취를 줄일 수 있는 좋은 방법이 될 것이다. 

라면은 ‘국민간식’이라고 할 만큼 대중적인 음식으로 식사

대용 식품으로는 가장 높은 나트륨의 급원이라고 할 수 있

다. 나트륨에 관한 대부분의 섭취실태 조사에서 라면국물 섭

취 여부에 관한 설문조사가 이루어지고 있으나 실제 라면 섭

취 시 국물을 얼마나 섭취하고 있는지에 관한 조사는 전무한

실정이다. 따라서 나트륨 섭취 저감화를 위해서 라면의 국물

과 면의 나트륨 함량을 각각 조사하고, 평소 우리나라 사람

들이 라면을 먹을 때 섭취하게 되는 국물의 양을 알아보는 기

초 조사가 필요하다.

본 연구는 나트륨 섭취 저감화를 위한 연구의 일환으로 일

부 지역 대학생들의 라면 섭취에 관한 식행동 현황을 설문 조

사하고 라면 국물 섭취량을 실측하여 라면 섭취를 통한 나트

륨 섭취 실태를 파악하고자 하였다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사 대상 및 기간

2010년 9월부터 12월까지 서울과 경기도 지역 4개 대학

재학생 347명(남 146명, 여 201명)의 평소 라면섭취에 관

한 식행동을 설문 조사하였다. 그리고 인스턴트 라면 1개 분

량을 제공하면서 섭취 전, 후의 국물량을 측정하였다. 대학식

당에서 라면을 섭취 중인 학생들에게 연구 목적을 설명하고,

참여에 동의한 학생들에게 설문을 배포하여 직접 작성하게

하였다. 대학식당에 따라 라면에 떡 또는 만두를 첨가한 경우,

나트륨 분석에 라면과 부재료를 모두 사용하였다. 부식으로

단무지, 김치 등이 제공되었으나, 본 조사에 포함하지 않았다.

2. 설문지 개발 및 조사

설문지는 선행 연구들에서 사용한 설문(Korean Society

of Community Nutrition 2000)을 기초로 본 연구목적에

맞게 작성하였다. 설문지 문항은 조사 대상의 일반특성, 라

면섭취실태, 라면의 구매행동 등을 질의하는 문항 총 13개

로 구성되었다. 설문지 조사는 라면 섭취 조사 때에 배포하

여 대상자가 직접 작성하도록 하였다.

3. 라면 국물과 나트륨 함량 측정 방법

대학교 학생식당에서 제공하는 라면 1인분을 건더기와 국

물로 나누어 무게를 측정하였다. 한 학교 당 3~4회 반복 측

정하였다. 4개의 학생식당에서 제공되는 라면 5종의 나트륨

함량을 식품공전(Korea Food and Drug Administration

2010) 일반시험법 10.1.2.1.6 에 의거하여 측정하였다. 검

체를 산분해하여 유도결합 플라스마 발광광도법을 이용하여

정량하였으며, 라면의 종류별로 각각 3~4회 반복 측정하였

다. 학생들이 라면을 섭취 후 남긴 국물의 양은 건더기를 체

에 걸러 제거한 후 메스실리더로 측정하였다. 국물의 양은 소

수점 첫 번째 자리에서 반올림하였다. 섭취한 국물 양은 각

학교별로 아래와 같이 계산하였다.

섭취 국물 양 =제공된 평균 라면 국물 양 -학생 섭취 후

남은 국물 양
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4. 통계처리

조사 결과는 SAS(ver. 9.1 SAS Institute Inc, Cary,

NC)를 이용하여 분석하였다. 남학생과 여학생의 평균치 비

교는 t 검정을 이용하여 비교하였다. 분포에 대한 비교는 χ2

분석을 실시하였으며, 상관관계는 Pearson's correlation

coefficients를 구하였다. 유의성 검증은 α= 0.05 수준에

서 하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 조사대상의 일반 특성

본 연구에 남자 146명(53.2%), 여자 201명(57.9%)이

참여하여 총원은 347명이었다(Table 1). 학생들의 거주 지

역을 별도로 조사하지 않았고, 학교 소재지 별로 나누어 보

면, 서울지역 학생이 199명, 경기지역 학생이 148명이었

다. 서울과 경기는 같은 생활권으로 주거지가 교차할 가능성

이 있다. 따라서 본 연구에서 지역별 차이는 관찰하지 않았

다. 연구 대상자의 평균 연령은 21.8세였으며 남자 23.7세,

여자 20.5세로 남자가 더 높은 경향을 보였으나 통계적으로

유의미한 차이는 없었다. 

설문으로 조사된 연구 참여자의 평균 신장, 체중, 체질량

지수(Body Mass Index, BMI)는 남자 175.4 cm, 67.4

kg, 21.9, 여자 161.6 cm, 52.5 kg, 20.1이었다. 대한비만

학회(2012)에서 제시한 기준에 따라 BMI를 기준으로 저체

Table 1. General characteristics of study subjects 

Characteristics Total (n = 347) Male (n = 146) Female (n = 201)

Age (yrs) 521.8 ± 54.01) 523.7 ± 2.6 520.5 ± 4.4

Height (cm) 167.4 ± 58.5 175.4 ± 4.9 161.6 ± 5.1

Weight (kg) 559.0 ± 10.6 567.4 ± 8.2 552.5 ± 7.0

BMI (kg/m2) 520.9 ± 52.5 521.9 ± 2.3 520.1 ± 2.4

BMI distribution2)***

Underweight 559 (18.0)3) 55 (53.5) 554 (29.3)

Normal weight 203 (61.9)3) 97 (67.4) 106 (57.6)

Overweight 544 (13.4)3) 32 (22.2) 512 (56.5)

Obese class 1 522 (56.7)3) 10 (56.9) 512 (56.5)

1) Mean ± SD
2) BMI classification is defined by Korean Society for Study of Obesity: underweight: BMI < 18.5, normal weight: 18.5 − 22.9, over-

weight: 23 − 24.9, Obese class 1: 25 − 29.9 
3) N (%)
BMI: Body mass index, body weight (kg) / [height (m)]2

***: p < 0.001 by χ2-test

Table 2. Reasons for eating, criteria for choosing, and frequency of Ramyeon intake 

Total (n=347) Male (n=146) Female (n=201) χ
2

Reasons for eating Ramyeon1) 26.413

Convenience 193 (55.6)2) 85 (58.2) 105 (52.2)

Good taste 95 (27.4) 47 (32.2) 56 (27.9)

Low price 37 (10.7) 20 (13.7) 25 (12.4)

Others 30 (28.6) 14 (29.6) 16 (28.0)

No response 5 (21.4) 1 (20.2) 4 (22.0)

Criteria for choosing Ramyeon 21.319***

Taste 249 (71.8) 92 (63.0) 157 (78.1)

Convenience 49 (14.1) 35 (24.0) 14 (27.0)

Price 25 (27.2) 13 (28.9) 12 (26.0)

Nutrition 5 (21.4) 2 (21.4) 3 (21.5)

Others 7 (22.0) 2 (21.4) 5 (22.5)

No response 12 (23.5) 2 (21.4) 10 (25.0)

Frequency of Ramyeon intake

(Times/week) 2.0 ± 1.53) 2.2 ± 1.6 1.9 ± 1.5 NS4)

1) Multiple reply (total response: 355)
2) N (%)
3) Mean ± SD
4) Significance as determined by t-test, NS: Not Significant
***: p < 0.01 by χ2-test
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중(BMI < 18.5), 정상(18.5≤ BMI < 23), 과체중(23≤

BMI < 25), 비만(BMI 25)으로 연구대상자를 분류하였

다. 남녀 간의 분포가 유의미(p < 0.001)하게 차이가 있었

는데 남자는 과체중 비율이 여자보다 높았고, 여자의 경우 남

자보다 저체중의 비율이 높았다. 

2. 라면 섭취 이유와 선택 기준

연구대상자들이 평상시 라면을 섭취하는 주된 이유는 ‘간

편해서’가 55.6%로 가장 많았고, 맛이 좋아서(27.4%), 가

격이 저렴해서(10.7%), 기타(8.6%) 순이었다(Table 2).

남녀 간의 유의미한 차이는 관찰되지 않았다. 라면의 선택 기

준으로 남녀 모두 맛(71.8%), 편의(14.1%), 가격(7.2%),

영양(1.4%), 기타(2%) 순으로 선택하였으나, 여자가 남자

보다 맛을 중요하게 생각하는 비율이 높았고(남 63.0%, 여

78.1%), 남자는 편의(남 24%, 여 7%)를 중요하게 생각하

는 비율이 높았다(p < 0.001).

3. 거주 형태, 성별에 따른 라면 섭취 빈도와 섭취 끼니

라면의 평균 섭취 빈도는 주 2회로 조사되었으며, 남자는

주 2.2회 여자 주 1.9회로 성별에 따른 통계적으로 유의미

한 차이는 없었다(Table 2). 거주 형태에 따라 라면 섭취 빈

도가 유의미하게 차이가 있었다(Table 3). 기숙사에 거주

하는 학생의 라면 섭취 비율은 주 3.5회로 가장 높았고, 하

숙(주 3.1회), 자취(주 2.2회), 자택 거주(주 1.9회), 친척

집 거주(주 1.5회), 기타(주 1.3회) 순이었다(p < 0.05).

라면을 하루 중 어느 끼니로 섭취하는지에 관한 설문조사에

서는 성별에 따라 차이가 관찰되었다(Table 4). 남자는 여

자보다 간식으로 섭취하는 비율이 높았고(남 32.9%, 여

16.9%), 여자는 점심으로 라면을 섭취하는 비율이 남자보

다 높았다(남 42.5%, 여 61.7%, p < 0.05). 남녀 모두 통

합했을 때 라면을 섭취하는 끼니는 점심 >간식 > 저녁 > 아

침 순으로 나타났다.

4. 라면 국물 섭취

연구대상자들에게 1인 분량의 라면을 제공하고, 남긴 국

물의 양을 측정하여 섭취한 국물 양을 계산하였다(Fig. 1).

남자가 평균 144.3 mL를 섭취하여 평균 85.1 mL를 섭취

한 여자보다 유의미하게 많은 양을 섭취하였다. 거주 형태에

따른 라면 국물 섭취량의 차이는 관찰되지 않았다. 설문을 통

해 평상시 라면 국물 섭취량을 조사한 결과와 실측된 섭취 국

물량의 상관계수는 0.366(p < 0.001)이었다(Table 5).

이는 설문에서 라면 국물을 많이 섭취한다고 대답한 경우, 실

≥

Table 3. Intake frequency of Ramyeon and estimated intake of Ramyeon soup by type of residence

Variable Number (%)
Intake frequency of Ramyeon 

(times/week)

Estimated intake of Ramyeon soup 

by questionnaire (%)

Type of Residence

Living with family 251 (572.5) 1.9 ± 1.5*1) 44.0 ± 31.7

Home-staying 9 (552.6) 3.1 ± 2.0 44.4 ± 32.3

Living alone 70 (520.2) 2.2 ± 1.6 53.6 ± 31.8

Dormitory 10 (552.9) 3.5 ± 1.6 56.7 ± 34.4

Relative’s house 3 (550.9) 1.5 ± 0.9 27.8 ± 25.5

Other 3 (550.9) 1.3 ± 1.2 66.7 ± 28.9

Total 346 (100.0) 2.0 ± 1.5 46.4 ± 31.9

1) Mean ± SD
*: p < 0.05 by ANOVA

Table 4. Intake time of Ramyeon

Variable Total (n = 347) Male (n = 146) Female (n = 201) χ
2

Intake time of Ramyeon1)

Breakfast 512 (53.5)2) 57 (54.8) 555 (52.5) 21.023*

Lunch 186 (53.6)2) 62 (42.5) 124 (61.7)

Dinner 579 (22.8)2) 33 (22.6) 546 (22.9)

Snack 582 (23.6)2) 48 (32.9) 534 (16.9)

1) Multiple reply
2) N (%)
*: p < 0.05 by χ2-test
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제로 섭취량이 많았다는 것을 의미한다. 따라서 설문 조사 방

법이 개인의 라면 국물 섭취량 추정에 적합한 방법이라 할 수

있다.

5. 라면의 나트륨 함량 측정

연구대상자들이 섭취한 것과 동일한 라면의 샘플에서 나

트륨 함량을 측정하였다(Fig. 2). 라면 국물의 평균 나트륨

함량이 1인분당 1,148 mg이었고, 라면 전체 나트륨 양

(2,333 mg) 중 49%를 차지하였다. 라면 5종의 1인분 당

국물 나트륨 함량은 878 mg에서 1,407 mg이었고, 면 등

건더기의 나트륨 함량은 892 mg에서 1,356 mg, 총 1인

분 당 나트륨 함량은 2,187 mg에서 2,658 mg 으로 조사

되었다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

나트륨의 과잉 섭취는 혈압 상승, 뇌졸중, 심근경색, 심부

전 등의 심혈관질환 및 신장질환의 발병 위험률을 증가시킨

다. 한국인의 평균 나트륨 섭취량은 4,878 mg/일으로 세계

보건기구 목표섭취량 2,000 mg의 2배가 넘고, 식사 중 나

트륨의 주요 급원은 소금, 김치, 간장, 된장, 라면 등으로 알

려져 있으며 이들 중 라면은 부식이 아닌 식사대용 음식으로

는 가장 높은 순위의 나트륨 섭취 급원이 되고 있다(Ministry

of Health and Welfare 2011). 이에 본 연구는 나트륨 섭

취 저감화를 위한 연구의 일환으로 한국 일부 대학생들의 라

면 섭취에 관한 식행동 현황을 설문 조사하고 라면 국물 섭

취량을 실측하였다. 2010년 9월부터 12월까지 국내 4개 대

학에 재학 중인 347명(남 146명, 여 201명)을 대상으로 인

스턴트 라면 1개 분량을 제공하면서 섭취 후의 국물 양을 측

정하였고, 평소 라면섭취에 관한 식행동을 설문 조사하였다.

본 연구에 사용된 라면의 평균 나트륨 함량은 2,333 mg/

1인분으로 분석되었다. 2013년 1월을 기준으로 시판 라면

중 주요 5개(Nielsen Company 2013)의 나트륨 함량은

1,882 mg/1인분으로 조사되었다(Lottemart 2013). 국가

표준 식품성분표(National Academy of Agricultural

Science 2011)와 눈대중 부피 및 중량 환산 DB 자료집

(Korea Health Industry Development Institute

2007b)에 근거한 라면 1인분 당 나트륨 함량 2,779 mg보

다 시판 중인 라면의 영양표기 상 나트륨 함량이 상당량 적

었다. 본 연구에 사용된 라면은 총4종으로 이 중 2종은 현재

도 생산 중으로 연구 분석 결과와 영양 표시 내용의 비교가

가능하였다. 다른 1종은 단종 되었고, 또 다른 1종은 만두나

떡이 첨가되어 영양표시 내용과는 비교가 불가하였다. N사

Table 5. Correlations of Body Mass Index, estimated intake of Ramyeon soup by questionnaire, measured intake of Ramyeon soup

BMI Estimated intake of Ramyeon soup by questionnaire

Estimated intake of Ramyeon soup by questionnaire 550.235***

Measured intake of Ramyeon soup 550.236*** 550.366***

***: p < 0.001

Fig. 1. Measured intake of Ramyeon soup.

Fig. 2. Sodium content of Ramyeon.
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제품은 영양표시에 나트륨 1,930 mg으로 표기되어 있으

나, 분석 결과는 2,187 mg이었고, S사 제품은 표기는

1,960 mg, 분석 결과는 2,276 mg으로 두 제품 모두 영양

표시 내용보다 나트륨 함량이 높은 것으로 분석되었다. 이와

같이 문헌상의 나트륨 함량이나 연구자의 분석 결과보다 영

양 표시된 나트륨 함량이 적은 것은 본 연구가 진행되었던 2

년 전이나 식품성분표 작성 시기에 비하여 라면의 나트륨 함

량이 줄었을 가능성과 라면 회사에서 나트륨 함량을 실제 값

보다 적게 표기했을 가능성이 있다.

2010년 국민건강영양조사(Ministry of Health and

Welfare 2011)에서 실측한 19~29세 남자의 평균 신장,

체중, BMI는 175.0 cm, 72.3 kg, 23.6이고, 같은 연령대

여자 평균은 161.3 cm, 55.5 kg, 21.3이었다. 본 연구 참

여자의 신장은 남자 175.4 cm, 여자 161.6 cm로 국민건강

영양조사와 비슷한 수준이었으나, 체중은 남자 67.4 kg, 여

자 52.5 kg로 국민건강영양조사 결과보다 더 적은 경향이

관찰되었다. 이는 체중을 실제 체중보다 더 적게 보고하는 경

향이 있다는 선행 연구에 비추어 볼 때(Lee & Choi 1994)

연구에 참여한 대학생들이 본인의 체중을 과소평가하거나,

일부러 적게 보고 한 것으로 생각된다. 대한비만학회(2012)

에서 제시한 기준에 따라 BMI를 기준으로 저체중, 정상, 과

체중, 비만으로 연구대상자를 분류한 결과와 2010년 국민

건강영양조사 결과(Ministry of Health and Welfare

2011)를 비교하였다. 19~29세 남자와 여자의 비만 유병률

은 각각 28.3%, 12.1% 이었으나, 본 조사의 결과 6.9%와

6.5%로 낮은 수준 이었다. 여성의 저체중 비율은 29.3%로

국민건강영양조사의 17.5%보다 높았다. 이러한 결과도 체

중의 과소 보고의 영향일 수 있다. 신체 계측은 설문조사보

다 실측이 바람직하나, 식당에서 라면을 먹고 있는 학생을 대

상으로 실시한 본 조사의 여건 상 신체를 실측하지 못한 제

한점이 있었다.

연구대상자들이 평상시 라면을 섭취하는 주된 이유는 ‘간

편해서’가 55.6%로 가장 많았고, 맛이 좋아서(27.4%), 가

격이 저렴해서(10.7%), 기타(8.6%) 순이었다. 서울지역에

서 라면 소비 실태를 조사한 선행 연구에서도(Kim & Lee

1989), 참여자 중 일주일에 1회 이상 라면을 섭취하는 사람

들이 라면을 섭취하는 이유는 간편성 73.1%, 맛이 좋음

18%, 저렴한 가격 9%라 조사되어 본 연구와 비슷한 순위였

다. ‘라면을 구매할 때 가장 중요하게 생각하는 것은 무엇입

니까’를 묻는 질문에 맛(71.8%), 편의(14.1%), 가격

(7.2%), 영양(1.4%), 기타(2%) 순으로 선택하였다. 이는

라면을 선택할 때 영양은 중요한 기준이 되지 않는다는 것을

의미한다. 영양교육을 통하여 가공식품의 영양표시를 읽고,

건강에 도움이 되는 방향으로 선택하도록 지도할 필요가 있다.

라면의 평균 섭취 빈도는 본 연구에서 주 2회로 조사되었

으며, 2010년 국민건강영양조사(Ministry of Health and

Welfare 2011) 식품섭취빈도조사 결과 주 1.06회보다 다

소 높았다. 이는 국민건강영양조사에 참여한 12세 이상의 모

든 참여자의 평균값으로 본 연구 참여자의 연령 분포와 다르

기 때문으로 생각된다. 거주 형태에 따라 라면 섭취 빈도가

유의미하게 차이가 있었는데, 자택이나 친척집에서 거주하

는 학생들 보다 기숙사, 하숙, 자취를 하는 학생들의 섭취 빈

도가 높았다. 이는 식사를 가족과 함께 하지 않기 때문에, 간

편한 식사나 간식으로 라면을 선택하기 때문으로 생각된다.

라면은 열량과 나트륨 함량이 높은 식품으로, 중학생을 대상

으로 한 선행 연구에서 라면 선호도와 혈액의 동맥경화지수

가 양의 상관관계가 보고된 바 있다(Lee & Lee 2003). 또

다른 연구에서, Lee 등(2009)은 2005년 국민건강영양조

사에 참여한 7~19세의 영양소 섭취량을 라면 섭취 여부에

따라 비교한 결과, 라면을 섭취한 아동 및 청소년의 칼슘, 인,

나이아신, 비타민 C의 섭취량이 라면을 섭취하지 않은 집단

에 비해 유의적으로 낮았다고 보고하였다. 따라서 라면 섭취

빈도가 높은 기숙사, 하숙, 자취를 하는 학생들의 경우, 영양

소 섭취와 건강관리에 주의가 요망된다.

연구대상자들이 섭취한 라면과 동일한 샘플에서 나트륨 함

량을 측정한 결과 전체 나트륨 중 51%는 면에, 나머지 49%

는 국물에 있는 것으로 조사되었다. 국가 표준 식품성분표

(National Academy of Agricultural Science 2011)

와 눈대중량 부피 및 중량 환산 DB 자료집(Korea Health

Industry Development Institute 2007b)에 의거하면 라

면 1인분의 나트륨 2,779 mg 중 조리 전에는 면에 20%,

스프에 80% 존재하는 것으로 추정된다. 따라서 나트륨의 섭

취량을 줄이기 위해 스프 사용량을 줄이는 것이 바람직하다.

문헌의 조리 전 면의 나트륨 함량보다 본 연구의 조리 후 나

트륨 함량이 높은 것은, 라면을 조리하기 위해 면을 물에 넣

었을 때 팽윤 과정 중에 스프의 나트륨이 면으로 스며들어 면

의 나트륨 함량이 증가했기 때문으로 추정된다. 스프의 나트

륨 중 상당량은 국물에 남아, 라면 1인분의 나트륨 중 약 49%

가 국물에 존재하는 것으로 조사되었다. 따라서 라면을 섭취

할 때 국물을 남기는 것은 나트륨 섭취량을 줄이는 효과적 방

법이 될 수 있을 것이다. 

대학생을 대상으로 고혈압 등 만성질환의 예방 및 관리를

위하여 성별과 거주 형태 등을 고려하여 라면의 섭취 빈도 줄

이기, 라면 섭취시 나트륨 함량이 많은 라면 국물의 섭취 줄

이기 등 적극적인 영양교육이 필요하다고 사료된다.
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—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 나트륨 섭취 저감화를 위한 연구의 일환으로 한

국 일부 대학생들의 라면 섭취에 관한 식행동 현황을 설문 조

사하고 라면 국물 섭취량을 실측하였다. 2010년 9월부터

12월까지 국내 4개 대학에 재학 중인 347명(남 146명, 여

201명)을 대상으로 인스턴트 라면 1개 분량을 제공하면서

섭취 후의 국물 양을 측정하였고, 평소 라면섭취에 관한 식

행동을 설문 조사하여 다음과 같은 결과를 얻었다. 조사대상

자들의 평균 연령은 남자 23.7세, 여자 20.5세였으며, 평균

BMI(kg/m2)는 남자 21.9, 여자 20.1이었다. 라면의 평균

섭취빈도는 주 2회였고, 남자가 여자보다 라면 섭취 빈도가

높은 경향이 있었다. 라면을 섭취하는 주된 이유는 간편해서

56%, 맛이 좋아서 27%, 가격이 저렴해서 11%, 기타 9%

순이었다. 라면의 선택 기준으로 맛 72%, 편의 14%, 가격

7%, 영양 1%, 기타 2%로 연구 대상자들이 응답하였다. 실

제 국물 양 섭취 조사에서 남자는 제공된 국물의 평균 61%,

여자는 36%를 섭취하였는데, 실제 측정치가 설문을 통한 평

상시 국물 섭취량 결과와 매우 유사하게 나타나 설문 결과가

평소 라면국물의 섭취 상태를 잘 반영한다고 볼 수 있었다.

본 조사에서 실제로 대상자들이 섭취한 라면의 국물과 건더

기의 나트륨 함량을 각각 측정한 결과 국물에 1,148± 256

mg, 건더기에 1,185± 211 mg으로 측정되었다. 따라서

라면 건더기만 섭취할 경우 라면의 총 나트륨 중 50% 정도

만을 섭취할 수 있어, 국물의 섭취량을 조절한다면 효과적으

로 나트륨 섭취를 줄일 수 있을 것으로 보인다.

본 연구 결과를 통해 남자와 여자 대학생의 라면섭취에 관

한 식행동 차이를 확인할 수 있었으며, 만성질환의 예방 및

관리를 위하여 성별과 거주 형태 등을 고려하여 라면의 섭취

빈도 줄이기, 라면 섭취시 나트륨 함량이 많은 라면 국물의

섭취 줄이기 등 적극적인 영양교육이 필요하다고 사료된다.
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