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ABSTRACT

Objectives: Self perceived body image among women is drawing a lot of attention in

Korea due to their unhealthy weight control behaviors. To determine the relationship

between self-perceived body image and dietary behaviors among Korean women, the

discrepancy between actual body size and body image perception, weight control

behaviors were assessed based on age groups using the 2010 KNHANES data. 

Methods: A total of 1,747 subjects were selected after eliminating those of likely

changing their diet recently using the 2010 KNHANES data. The subjects were divided

into 3 groups, self-underweight, self-normal, and self-obese according to their

perception of body image. The BMI and weight control behaviors were assessed based

on age groups according to the body image perception. 

Results: The younger, the higher ratio of underweight, women perceived their body

size as normal or overweight. Exercise and reduced food intakes were dominant among

various weight control methods but unhealthy methods were dominant among self

perceived overweight group.

Conclusions: Incorrect body image perception and unhealthy weight control behaviors

can cause nutritional problems. Nutritional education should emphasize the importance

of healthy weight and proper body image perception for Korean women.
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

비만은 현대인의 주요 사망원인으로 알려진 당뇨병, 심근

경색, 뇌졸중, 암 등의 만성질환 유병률 증가와 밀접한 관련

이 있을 뿐 아니라 정서적, 사회적 기능을 저해하고 합병증

들을 유발하는 것으로 알려져 있어 세계보건기구는 비만을

질병으로 분류한 바 있다. 2008년 제 4기 2차년도 국민건

강영양조사에 따르면 우리나라 성인 여성의 비만 유병률은

1998년도에 26%에서 2008년도 31%로 10년동안 5%나

증가한 것을 볼 수 있었고, 이에 따른 만성질환 유병률 또한

증가하고 있어 건강체중 유지를 통한 건강증진의 중요성이

사회적 관심의 대상으로 대두되고 있고 관련 정책의 수립 또

한 꾸준히 요구되고 있다. 

최근 우리나라에서는 마른 체형을 선호하는 사회적 분위

기와 함께 대중매체의 영향으로 어린 시절부터 마른 체형이

아름다운 체형이라는 그릇된 인식이 청소년을 비롯한 젊은

계층에서 만연되고 있다. 이러한 현상은 특정 연령이나 성에

서 두드러지는데, 특히 남성보다 여성에서 더 강하게 나타나

며 청소년이나 젊은 여성에 더 민감한 것으로 알려져 있다

(Kim & Kang 2007). 젊은 여성들은 마른 체형을 바람직

한 것으로 인식하고 있을 뿐 아니라 자신의 체형이 실제로는

저체중이거나 정상임에도 불구하고 비만인 것으로 인식하고

있어(Chin & Chang 2005) 더 날씬해지기 위해 다양한 방

법의 체중조절을 시도하고 있다. 체중감소를 위한 다양한 시

도는 여대생을 비롯한 젊은 성인 여성뿐 아니라 청소년기 여

성들에게서도 빈번하게 발견되고 있는 것으로 보고되고 있

으며(Her 등 2003) 대부분의 여성들이 그들의 현재 체형

이 적절한지 여부와 관계없이 체중을 줄여야 한다고 느끼고

있는 것으로 보고되고 있다(Ryu & Park 2002). 여러 소

규모 연구에서도 대다수의 청소년과 여대생들이 자신의 체

중에 대한 불만족으로 무분별한 체중조절 및 잦은 다이어트

를 시도함에 따라 오히려 영양결핍의 위험을 초래한 것으로

나타났으며(Kim & Kim 2000), 무리한 체중조절을 시도

하는 여고생들 중에는 빈혈, 골다공증, 월경의 불규칙, 무월

경과 섭식장애 등의 부작용이 나타났다고 보고되고 있다(Lee

등 2005). 자신의 체형에 대한 잘못된 인식과 무분별한 체

중조절로 인한 영양문제는 청소년기뿐 아니라 대학생이 되

어서도 지속되며(Kim & Lee 2000), 연령이 낮을수록, 여

성일수록 체중감량 시도의 비율이 높다는 점(James 2003)

을 고려할 때, 체형과 외모에 관심이 높은 청소년기부터 올

바른 체형인식과 정상체중의 중요성, 적절한 체중조절방법

에 대한 교육이 이루어져야한다. 

체형인식에 관한 국내 선행연구(Kim & Lee 2000; Kim

& Kim 2000; Ryu & Park 2002; Her 등 2003; Chin

& Chang 2005; Lee 등 2005)를 살펴보면 연구대상이 대

부분 청소년, 대학생에 국한되어 있고 전국적인 대규모 표본

집단을 대상으로 한 연구는 거의 없었다. 건강한 체중조절을

위한 바람직한 영양교육을 하기 위해서는 여성의 연령에 따

른 체형인식 실태와 체중조절 행동을 분석한 연구가 필요하

다. 본 연구에서는 전국 규모의 표본조사 자료인 국민 건강영

양조사 자료를 이용하여 10대부터 40대까지의 우리나라 여

성을 대상으로 주관적 체형인식에 따른 체중조절 행동유형을

분석해보고 그에 따른 문제점을 파악하고자 하였다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 및 기간

본 연구는 2010년 1월부터 2010년 12월까지 실시된 국

민건강영양조사 제5기 1차년도 원시자료를 이용하였다. 제

5기 국민건강영양조사 표본설계는 2009년 주민등록인구자

료와 2008년 아파트시세자료를 표본추출틀로 이용하였고,

순환표본설계방법(Rolling Survey Sampling)으로 표본을

추출하였다. 표본조사구는 시도별(서울, 6대 광역시, 경기,

경상, 강원, 충청, 전라, 제주)로 1차 층화하고, 일반지역은

성별, 연령대별 인구비율 기준 26개 층으로, 아파트지역은

단지별 평당 가격·평균 평수 등 기준 24개 층으로 2차 층

화한 후 추출되었다. 추출된 192개 표본조사구 내에서 계통

추출방법을 이용하여 조사구별 20개씩 총 3,840개 표본가

구를 추출하였다.

본 연구에서는 건강설문조사, 검진조사, 영양조사에 모두

참여한 대상자 중 12세∼49세 여성을 대상으로 하였고, 의

사로부터 고혈압, 고지혈증, 당뇨병 등을 진단 받은 자와 임

신부, 수유부와 같이 조사 당시에 질병이나 임신, 수유 등의

이유로 식생활을 변화시켰을 가능성이 있는 대상자를 제외

한 1,747명을 최종적으로 연구대상자로 선정하였다.

2. 조사 방법

최종대상자로 선정된 12∼49세 여성을 2010년 한국인

영양섭취기준에 적용한 연령구분과 동일한 기준을 적용하여

12∼18세, 19∼29세, 30∼39세, 40∼49세 연령군으로 구

분하였고, 주관적 체형인식에 따라 저체중군, 정상체중군, 비

만군으로 분류한 후 각 군마다 체중조절행동을 분석하였다.

일반적인 특성은 조사자의 개별면접을 통하여 수집한 건강

설문조사 자료 중 성별, 연령, 신체계측자료를 이용하였다.

측정된 신장과 체중으로 체질량지수를 산출하여 비만정도를
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판정하였다. 체질량지수(Body Mass Index, BMI)는 체중

(kg)/신장2(m2) 방식으로 구하고 비만평가 기준은 아시아

-태평양 비만 진단 기준을 적용하였다. BMI < 18.5이면 저

체중(Underweight), 18.5≤ BMI < 23.0은 정상(Nor-

mal), BMI ≥ 23.0은 과체중 및 비만(Overweight &

Obesity)으로 분류하였다. 체중조절 행동은 자기기입식방

법으로 조사된 건강설문조사내용을 이용하였고, 주관적 체

형인식 항목에서 ‘매우 마른 편’, ‘약간 마른편’이라고 응답

한 대상자는 저체중군, ‘보통’이라고 응답한 대상자는 정상

군, ‘매우 비만임’, ‘약간 비만’이라고 응답한 대상자는 비만

군으로 분류하였다. 

3. 자료의 통계분석

본 연구의 모든 결과는 SPSS 18.0 통계 패키지(SPSS

Inc, Chicago, USA)를 이용하여 처리하였고, P < 0.05 수

준에서 통계적 유의성을 검증하였다. 

명목형 변수는 Chi-square test를 이용하여 분석하였

고, 연령별 주관적 체형인식에 따른 BMI와 허리둘레 값의

차이는 ANOVA test를 이용하여 유의성을 검증한 후 사후

검증으로 Duncan's test를 적용하였다. 연령과 체형인식에

따른 체질량지수(BMI)의 평균차이는 복합표본 일반선형모

형으로 검증하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 조사대상의 일반사항

본 연구 대상자들의 연령군 분류에 따른 주관적 체형 인식

의 실태는 Table 1과 같다. 연령별 주관적 체형인식 실태를

보면 40∼49세 여성이 54.5%, 30∼39세 여성이 49.5%,

19∼29세 여성이 37.5%, 12∼18세 여성이 28.2% 순으

로 자신의 체형이 비만 체형인 것으로 인식하고 있었다

(P < 0.001). 연령군별로 12∼18세와 19∼29세 여성은

자신의 체형이 정상 체형으로 많이 인식하였고, 30∼39세

와 40∼49세 여성은 자신을 비만 체형이라고 가장 많이 인

식하였다(Table 1, P < 0.001). 12세이상 여성에서 연령

과 체질량지수(BMI)로 분류한 실제체형(이하 : 실제체형)

과의 연관성을 검정한 결과 과체중 및 비만의 분포는 12~18

세 여성이 8.1%, 19~29세 여성이 11.2%, 30~39세 여

성이 16.7%, 40~49세 여성이 21.8%이며 P-value

< 0.001로 연관성이 유의적으로 나타났다(Table 1,

P < 0.001). 

2. 주관적 체형인식에 의한 연령군별 BMI와 허리둘레 

연령별 평균 체질량지수(BMI)는 Tabe 2와 같다. 연령별

로 보면 12~18세 여성의 평균체질량지수는 20.44± 0.28

kg/m2, 19~29세 여성의 평균 체질량지수는 21.10± 0.21

kg/m2, 30~39세 여성의 평균 체질량지수는 22.24± 0.16

kg/m2, 40~49세 여성의 평균 체질량지수는 23.27± 0.19

kg/m2으로 연령이 증가할수록 평균 체질량지수는 증가하였

다(P < 0.001). 전체 연령군에서 주관적으로 자신의 체형

을 비만이라고 인식하는 여성의 평균 체질량지수가 가장 높

은 것으로 나타났다(Table 2, P < 0.001). 연령군별 주관

적 체형인식군 간에 평균 체질량지수는 유의적 차이를 보였

다(Tabe 2, P < 0.001). 

체질량지수(BMI)가 높을수록 주관적으로 자신을 비만 체

형이라고 인식하고 있었다(Table 2, P < 0.001). 연령별

평균허리둘레는 12~18세 여성이 67.82± 0.81 cm, 19~

29세 여성이 70.01± 0.48 cm, 30~39세 여성이 74.13

Table 1. General characteristics of the subjects

Variables
Body image perception

Total P-value
Self-underweight Self-normal Self-obesity

Age groups

  (years)

12 − 18 957 (17.9)1) 172 (53.9) 990 (28.2) 319 (100.0)

< 0.001***
19 − 29 956 (16.5)9) 156 (46.0) 127 (37.5) 339 (100.0)

30 − 39 961 (11.1)9) 217 (39.4) 273 (49.5) 551 (100.0)

40 − 49 939 (17.2)9) 205 (38.1) 293 (54.5) 538 (100.0)

Actual body status by BMI criteria

Total P-value
Underweight Normal

Overweight & 

Obesity

Age

12 − 18 103 (32.3)9) 190 (59.6) 926 (98.1) 319 (100.0)

< 0.001***
19 − 29 964 (18.9)9) 237 (69.9) 938 (11.2) 339 (100.0)

30 − 39 948 (98.7)9) 411 (74.6) 992 (16.7) 551 (100.0)

40 − 49 916 (93.0)9) 404 (75.2) 117 (21.8) 537 (100.0)

1) N (%), Significant difference using Chi-square test at P < 0.05
***: P < 0.001
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± 0.44 cm, 40~49세 여성이 76.75± 0.52 cm로 연령

이 증가할수록 평균 허리둘레 값이 증가하였다(Tabe 2,

P < 0.001). 

전체 연령군에서 자신을 비만이라고 인식하는 여성의 허

리둘레값이 가장 높은 것으로 나타났고 전체 연령군에서 주

관적 체형인식군 간에 평균 허리둘레 값은 유의적인 차이를

보였다(P < 0.001). 특히 40~49세 여성이 자신을 비만 체

형이라고 인식할 때 허리둘레값이 81.29± 0.64 cm로 가

장 높았다.

3. 주관적 체형인식과 실제체형비교 

대상자들의 주관적인 체형인식과 실제 체형간의 연관성을

Table 3에 제시하였다. 12~18세 여성에서 주관적 체형이

저체중이면서 실제체형(체질량지수로 분류한 체형)이 저체

중인 경우가 89.5%, 19~29세 여성은 76.8%, 30~39세

여성은 59.0%, 40~49세 여성은 30.8%로 12~18세 여성

이 저체중으로 인식하면서 실제체형도 저체중에 해당되는 분

포가 높게 나타났다(Table 3, P < 0.001). 반면에 주관적

체형과 실제체형이 정상인 경우 연령별로 보면 12~18세 여

성은 71.5%, 19~29세 여성은 87.2%, 30~39세 여성은

93.1%, 40~49세 여성은 98.0%로 30~39세와 40~49세

여성이 연령이 낮은 다른 여성보다 주관적 체형인식이 정상

이면서 실제체형도 정상인 경우가 높았다(P < 0.001). 

또 12세이상 여성에서 연령과 체형인식에 따른 체질량 지

수(BMI)의 평균차이를 복합표본 일반선형모형으로 분석해

보면 모든 변수가 P < 0.05로 유의하게 나타났다. 주관적 비

만인식군 대비 저체중인식군의 체질량지수가 6.510이 낮았

고, 연령이 1세 증가함에 따라 체질량지수는 0.059 높았다

(Table 4, P < 0.001). 이로서 연령별 주관적 체형인식과

실제 체중간에 관련이 있는 것으로 나타났다.

Table 2. Average BMI and waist circumference by body image perception 

Variables
Body image perception

Total P-value
Self-underweight Self-normal Self-obesity

BMI (kg/m2)

12 − 18 16.95 ± 0.231)a) 19.35 ± 0.13b) 24.24 ± 0.66 20.44 ± 0.28 < 0.001***

19 − 29 17.74 ± 0.17a) 19.92 ± 0.11b) 24.10 ± 0.38 21.10 ± 0.21 < 0.001***

30 − 39 18.32 ± 0.12a) 20.65 ± 0.20b) 24.42 ± 0.20 22.24 ± 0.16 < 0.001***

40 − 49 18.72 ± 0.33a) 21.16 ± 0.11b) 25.32 ± 0.22 23.27 ± 0.19 < 0.001***

Waist circumference

  (cm) 

12 − 18 59.90 ± 0.59a) 65.47 ± 0.48b) 76.16 ± 1.60  67.82 ± 0.81 < 0.001***

19 − 29 62.90 ± 0.57a) 67.72 ± 0.43b) 76.23 ± 0.83 70.01 ± 0.48 < 0.001***

30 − 39 65.10 ± 0.81a) 70.30 ± 0.61b) 79.22 ± 0.52 74.13 ± 0.44 < 0.001***

40 − 49 65.76 ± 1.10a) 72.22 ± 0.51b) 81.29 ± 0.64 76.75 ± 0.52 < 0.001***

1) Mean ± SE, Significant difference using ANOVA test, Duncana,b) at P < 0.05
***: P < 0.001

Table 3. Discrepancy between the actual body status and body image perception of the subjects

Variables

Actual body status by BMI criteria

Total P-value
Underweight Normal

Overweight & 

Obesity

Body image

  perception

12 − 18 Self-underweight 51 (89.5)1) 6 (10.5) 0 (60.0) 57 (100)

< 0.001***Self-normal 49 (28.5) 123 (71.5) 0 (60.0) 172 (100)

Self-obesity 3 (63.3) 61 (67.8) 26 (28.9) 90 (100)

19 − 29 Self-underweight 43 (76.8) 13 (23.2) 0 (60.0) 56 (100)

< 0.001***Self-normal 20 (12.8) 136 (87.2) 0 (60.0) 156 (100)

Self-obesity 1 (60.8) 88 (69.3) 38 (29.9) 127 (100)

30 − 39 Self-underweight 36 (59.0) 25 (41.0) 0 (60.0) 61 (100)

< 0.001***Self-normal 12 (65.5) 202 (93.1) 3 (61.4) 217 (100)

Self-obesity 0 (60.0) 184 (67.4) 89 (32.6) 273 (100)

40 − 49 Self-underweight 12 (30.8) 27 (69.2) 0 (60.0) 39 (100)

< 0.001***Self-normal 4 (62.0) 201 (98.0) 0 (60.0) 205 (100)

Self-obesity 0 (60.0) 176 (60.1) 117 (39.9) 293 (100)

1) N (%), Significant difference using Chi-square test at P < 0.05
***: P < 0.001
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4. 체중조절 행동과 주관적 체형인식비교

연령별 대상자들의 체중조절 행동과 주관적 체형인식 간

의 비교는 Table 5와 Table 6에 제시하였다. 체중조절 행

동으로는 체중조절 유형, 체중조절을 위한 식이요법여부, 체

중조절 방법으로 구분하였고 체중조절 유형은 체중감소, 체

중유지, 체중증가로 구분하여 알아보았다.

 

1) 체중조절 유형 

체중감소는 전체 연령군에서 자신을 비만이라고 인식한 여

성이 가장 많이 체중 감소를 시도하였고 자신을 저체중이라

고 인식한 여성이 가장 적게 체중 감소를 시도하였다. 자신

을 저체중이라고 인식하면서 체중감소를 시도한 12~18세

는 11.8%, 19~29세는 47.1%, 30~39세는 23.5%, 40~

49세는 17.6%인 것으로 나타났다(P < 0.001). 자신을 저

체중이라고 인식하면서 체중감소를 가장 많이 시도 한 연령

군은 19~29세인 것으로 나타났다. 또 자신을 정상이라고

인식하면서 체중감소를 가장 많이 시도한 연령군은 12~18

세이었고 자신을 비만이라고 인식하면서 체중감소를 가장 많

이 시도한 연령군은 30~39세이었다. 젊은 여성이 청소년이

나 중년여성보다 자신의 체형이 저체중이라고 인식할 때 체

중감소를 더 시도한 것으로 나타났다(P < 0.001). 

체중유지는 전체 연령군에서 자신을 정상이라고 인식할 때

Table 4. Parameters of general linear model of body image perception and BMI on age

Parameter Estimate Std. Error
95% Confidence Interval Hypothesis Test

Lower Upper t df Sig.

(Intercept) 22.893 0.281 22.337 22.448 81.350 166.000 0.000

[BP1)=1.00] −6.510 0.189 −6.883 −6.137 −34.441 166.000 0.000***

[BP=2.00] −4.147 0.161 −4.465 −3.830 −25.792 166.000 0.000***

[BP=3.00] 0.0002) 0.0 0.066 0.066 0.066 660.066 0.0

Age 0.059 0.005 0.047 0.068 10.613 166.000 0.000***

1) BP=Body image perception, BP=1 (under weight), BP=2 (normal), BP=3 (obesity), Subpopulation: (Sex=Female & age >=12)
2) Set to zero because this parameter is redundant.
Model: BMI=(Intercept)+Body image perception+age. ***: P < 0.001

Table 5. Weight control types and dietary attempts for weight control 

Variables
Body image perception

P-value
Self-underweight Self-normal Self-obesity

Weight control 

  types

Weight loss

12 − 18 2 (911.8)1) 73 (922.1) 67 (911.5)

< 0.001***
19 − 29 8 (947.1) 89 (926.9) 104 (918.0)

30 − 39 4 (923.5) 94 (928.4) 207 (935.5)

40 − 49 1 (917.6) 75 (922.6) 203 (935.0)

Total 17 (100.0) 331 (100.0) 581 (100.0)

Weight maintenance

12 − 18 11 (926.8) 40 (920.5) 10 (914.5)

< 0.001***
19 − 29 12 (929.3) 23 (911.8) 5 (997.2)

30 − 39 11 (926.8) 62 (931.8) 22 (931.9)

40 − 49 7 (917.1) 70 (935.9) 32 (946.4)

Total 41 (100.0) 195 (100.0) 69 (100.0)

Weight gain 

12 − 18 18 (946.2) 3 (933.3) 0 (990.0)

< 0.001***
19 − 29 8 (920.5) 1 (911.1) 1 (933.3)

30 − 39 5 (912.8) 3 (933.3) 2 (966.7)

40 − 49 8 (920.5) 2 (922.3) 0 (990.0)

Total 39 (100.0) 9 (100.0) 3 (100.0)

Experience of dietary attempts

12 − 18 1 (916.7)1) 14 (910.9) 25 (910.0)

0.399

19 − 29 3 (950.0) 33 (925.6) 48 (919.3)

30 − 39 0 (990.0) 45 (934.9) 89 (935.7)

40 − 49 2 (933.3) 37 (928.6) 87 (935.0)

Total 6 (100.0) 129 (100.0) 249 (100.0)

1) N (%), Significant difference using Chi-square test at P < 0.05
***: P < 0.001
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Table 6. Methods for weight controls 

Variables
Body image perception

P-value
Self-underweight Self-normal Self-obesity

Exercise

12 − 18 4 (812.9)1) 73 (821.4) 54 (812.1)

< 0.01**
19 − 29 11 (835.5) 68 (819.9) 74 (816.6)

30 − 39 11 (835.5) 94 (827.6) 143 (832.1)

40 − 49 5 (816.1) 106 (831.1) 175 (839.2)

Total 31 (100.0) 341 (100.0) 446 (100.0)

Fasting

12 − 18 0 (880.0) 0 (880.0) 0 (880.0)

< 0.05*
19 − 29 0 (880.0) 2 (840.0) 5 (838.5)

30 − 39 0 (880.0) 0 (880.0) 5 (838.5)

40 − 49 0 (880.0) 3 (860.0) 3 (823.0)

Total 0 (880.0) 5 (100.0) 13 (100.0)

Reduced food intake

12 − 18 10 (827.0) 64 (819.3) 53 (812.0)

< 0.001***
19 − 29 17 (845.9) 72 (821.8) 78 (817.7)

30 − 39 7 (818.9) 110 (833.2) 167 (837.9)

40 − 49 3 (888.2) 85 (825.7) 143 (832.4)

Total 37 (100.0) 331 (100.0) 441 (100.0)

Skipping meals

12 − 18 1 (833.3) 18 (828.6) 17 (817.5)

0.784
19 − 29 2 (866.7) 26 (841.3) 33 (834.1)

30 − 39 0 (880.0) 12 (819.0) 27 (827.8)

40 − 49 0 (880.0) 7 (811.1) 20 (820.6)

Total 3 (100.0) 63 (100.0) 97 (100.0)

Unprescribed weight-loss pills

12 − 18 0 (880.0) 0 (880.0) 0 (880.0)

0.134
19 − 29 0 (880.0) 1 (100.0) 1 (811.1)

30 − 39 0 (880.0) 0 (880.0) 5 (855.6)

40 − 49 0 (880.0) 0 (880.0) 3 (833.3)

Total 0 (880.0) 1 (100.0) 9 (100.0)

Prescribed weight-loss pills 

12 − 18 0 (880.0) 0 (880.0) 0 (880.0)

0.067
19 − 29 0 (880.0) 6 (842.8) 9 (819.1)

30 − 39 0 (880.0) 4 (828.6) 24 (851.1)

40 − 49 0 (880.0) 4 (828.6) 14 (829.8)

Total 0 (880.0) 14 (100.0) 47 (100.0)

Herbal medicine

12 − 18 0 (880.0) 0 (880.0) 2 (885.3)

0.929
19 − 29 0 (880.0) 1 (814.3) 10 (826.3)

30 − 39 0 (880.0) 4 (857.1) 16 (842.1)

40 − 49 0 (880.0) 2 (828.6) 10 (826.3)

Total 0 (880.0) 7 (100.0) 38 (100.0)

Health functional foods

12 − 18 0 (880.0) 0 (880.0) 3 (886.5)

0.620
19 − 29 0 (880.0) 1 (816.7) 11 (823.9)

30 − 39 0 (880.0) 3 (850.0) 15 (832.6)

40 − 49 0 (880.0) 2 (833.3) 17 (837.0)

 Total 0 (880.0) 6 (100.0) 46 (100.0)

One food diet

12 − 18 0 (880.0) 2 (822.2) 1 (884.5)

0.067
19 − 29 0 (880.0) 3 (833.3) 9 (840.9)

30 − 39 0 (880.0) 1 (811.2) 7 (831.9)

40 − 49 0 (880.0) 3 (833.3) 5 (822.7)

Total 0 (880.0) 9 (100.0) 22 (100.0)

1) N (%), Significant difference using Chi-square test at P < 0.05
*: P < 0.05, **: P < 0.01, ***: P < 0.001
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가장 많이 체중유지를 위한 시도를 한 것으로 나타났다. 자

신을 저체중이라고 인식하면서 체중유지를 시도한 12~18

세는 26.8% 19~29세는 29.3%, 30~39세와 40~49세는

각각 26.3%, 17.2%인 것으로 나타났다(P < 0.001).

12~18세와 19~29세는 저체중이라고 인식하거나 정상으

로 인식 할 때 체중유지를 좀 더 시도하는 것으로 나타났고

30~39세와 40~49세는 자신이 정상이거나 비만이라고 인

식할 때 체중유지를 더 시도한 것으로 나타났다(P < 0.001). 

체중증가는 전체 연령군에서 자신을 저체중이라고 인식한

여성이 가장 많이 체중 증가를 시도하였고, 자신을 비만이라

고 인식한 여성이 가장 적게 체중 증가를 시도하였다(P <

0.001). 한편 저체중이라고 인식할 때 체중증가 시도를 한

12~18세의 경우 46.2%, 19~29세는 20.5%, 30~39세

는 12.8%, 40~49세는 20.5%였다. 특히 젊은 여성은 저체

중이라고 인식할 때 체중증가를 위한 시도의 경험이 많았고

30세이상 여성은 정상이거나 비만이라고 인식할 때 체중증

가를 위한 시도 경험이 많은 것으로 나타났다(Table 5,

P < 0.001).

2) 식이요법 여부

체중조절 방법으로 식이요법 실천은 전체 연령군에서 자

신이 비만이라고 인식할 때 가장 많이 하는 것으로 나타났으

나 연령별 체형인식에 따른 식이요법 실천과는 관련이 없는

것으로 나타났다. 

3) 체중조절 방법

체중조절 방법은 전체 연령군에서 운동과 식사량 감소 경

험 비율이 높은 것으로 나타났고(Table 6) 전체 연령군에

서 자신의 체형이 저체중이라고 인식한 여성이 운동을 가장

적게 경험한 것으로 나타났다(P < 0.01). 19~29세와

30~39세 경우 자신의 체형을 비만이라고 인식할 때 35.5%

가 운동 경험이 있다고 했으며 정상체형이라고 인식할 때 각

각 19.9%, 27.6%, 저체중이라고 인식할 때 각각 16.6%,

32.1%보다 운동 경험의 비율이 높았다. 40~49세 여성은

자신을 비만으로 인식할 때 저체중이거나 정상체형으로 인

식할 때보다 운동 경험의 비율이 높은 것으로 나타났다

(P < 0.01). 

12~18세와 19~29세 경우 자신의 체형을 저체중으로 인

식할 때 식사량 감소경험이 각각 27.0%와 45.9%로 체형을

정상이거나 비만으로 인식할 때 각각 19.3%, 12.3%와

21.8%, 17.7%보다 식사량 감소 비율이 상대적으로 높았다

(P < 0.001). 이외에도 자신이 비만하다고 인식할수록 단

식, 결식, 원 푸드 다이어트, 전문가의 처방이 되지 않거나 처

방된 약, 한약제 및 건강기능식품을 섭취하는 등 잘못된 체

중조절 방법을 실천한 것으로 나타났으나 연령별 체형인식

군 간에 차이는 없는 것으로 나타났다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

최근 우리나라에서는 마른 체형을 선호하는 사회적 분위

기와 함께 대중매체의 영향으로 어린 시절부터 마른 체형이

아름다운 체형이라는 그릇된 인식이 청소년을 비롯한 젊은

계층에서 만연되고 있다. 이러한 현상은 특정 연령이나 성에

서 두드러지는데, 특히 남성보다 여성에서 더 강하게 나타나

며 청소년이나 젊은 여성에게 더 민감한 것으로 알려져 있다

(Kim & Kang 2007). 젊은 여성들은 마른 체형을 바람직

한 것으로 인식하고 있을 뿐 아니라 자신의 체형이 실제로는

저체중이거나 정상임에도 불구하고 비만인 것으로 인식하고

있어(Chin & Chang 2005) 더 날씬해지기 위해 다양한 방

법의 체중조절을 시도하고 있다. 2008년 국민건강영양조사

에 의하면 19∼29세 여성의 체질량지수는 21.6 kg/m2, 30

∼39세 여성은 22.3 kg/m2, 40∼49세 여성은 23.4 kg/m2

이었고, 2009년 국민건강영양조사에서는 19∼29세 여성

은 21.6 kg/m2, 30∼39세 여성은 22.6 kg/m2, 40∼49세

여성은 23.5 kg/m2이었다. 이를 본 연구대상자와 비교해보

면 19∼29세 여성은 21.10 kg/m2, 30∼39세 여성은

22.24 kg/m2, 40-49세 여성은 23.27 kg/m2로 2008년,

2009년 국민건강영양조사에 비해 다소 낮은 편임을 알 수

있었으며, 전 연령대에서 자신을 비만 체형이라고 인지하는

대상자의 체질량지수가 과체중 또는 비만(BMI ≥ 23)인 것

으로 나타나 실제 비만도가 높을수록 자신의 체형을 올바르

게 인식하는 비율이 높은 것으로 보고된 연구결과(Hong 등

2011)와 일치하였다. 실제체형에서 과체중 및 비만의 분포

가 연령이 증가할수록 높았는데 성인 여성을 대상으로 한 연

구(Koo & Park 2011)를 보면 연령이 높을수록 BMI값이

높아지는 것으로 나타나 본 연구내용과 같았다. 연령이 증가

할수록 실제 과체중이거나 비만에 해당되는 비율이 높아 특

히 중년여성에 대해 바람직한 체중조절의 영양교육이 더 필

요할 것으로 사료된다. 본 연구대상자의 연령별 허리둘레는

보고된 2008년 국민건강영양조사에 비해 낮은 편이며, 연

령이 높을수록 허리둘레가 증가하는 경향은 본 연구결과와

동일하였다. 최근 체지방의 양 뿐 아니라 체지방의 분포가 비

만관련 질병 위험도와 밀접한 관계가 있다는 보고가 있으며

복부비만을 대표하는 허리둘레의 중요성이 강조되고 있는 실

정이다(Janssen 등 2002). WHO는 아시아·태평양 지역

의 경우, 남성은 허리둘레 90 cm 이상, 여성은 80 cm이상
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부터 비만합병증의 위험도가 증가하는 것으로 보고있다. 본

연구에서 40~49세 대상자 중 자신을 비만 체형이라고 인식

하는 여성의 허리둘레가 80 cm 이상인 것을 고려해 볼 때,

40세 중년여성을 위한 비만합병증의 위험도를 낮추기 위한

적절한 식이요법과 운동이 더 필요할 것으로 사료된다. 우리

나라 여성의 체형인식에 관한 선행연구에 따르면 자신이 인

식하는 체형과 실제 체형에 많은 차이가 있다고 하였는데

(Cho 2003) 본 연구에서도 전 연령대별로 주관적 체형인

식과 실제 체형간의 일치에 차이를 보여 자신의 체형에 대해

올바른 인식이 이루어지지 않고 있음을 보였다.

또 다른 연구에 의하면 자신의 체중이 저체중이거나 정상

체중임에도 불구하고 자신을 뚱뚱하다고 인식하는 비율이 매

우 높은 것으로 나타나 주관적으로 인식하는 체형과 실제체

형간의 일치가 다름을 보이는 본 연구내용과도 유사하였다

(Kim & Chang 2009). 대부분의 중학생은 정상체중임에

도 불구하고 자신을 뚱뚱하다고 생각하는 것으로 나타났고

(Lee & Ha 2003), 일부 여대생을 대상으로 한 연구(Koo

& Park 2011)에서도 정상체중임에도 ‘뚱뚱하다’라고 인식

하는 비율이 36.6%, 저체중임에도 ‘보통이다’라고 인식하

는 비율이 52%로 나타났다. 일부 중학생을 대상으로 한 연

구에서 저체중군과 과체중군에 비해 정상체중군에서 자신의

체형을 과대평가하는 경향이 높은 것으로 나타났으며(Choi

& Ro 2010), 일부 대학생을 대상으로 한 연구(Yeon 등

2012)에서는 정상체중인 대상자(77.19%)가 과체중 또는

비만인 대상자(45.45%)에 비해 본인의 체형에 대해 바르

게 인식하는 비율이 높은 것으로 나타났다. 고등학생을 대상

으로 한 연구에서 남학생은 정상체중임에도 불구하고 자신

을 저체중으로 인식하는 비율이 높은 반면, 여학생은 과체중

으로 인식하는 것으로 나타나 여학생이 남학생보다 체형인

식에 대한 과대평가가 심각하다는 것을 알 수 있었다(Lee

& Yun 2003; Lee등 2005).

청소년들은 바람직한 체형에 대한 기준이 명확하게 세워져

있지 않기 때문에 체형을 주관적인 기준에 따라 비교하게 되

며(Suh 등 2011), 청소년기는 신체적, 생리적으로 급격한

변화를 가져오는 시기이고, 일생의 어느 시기보다 건강한 생

활의 유지를 위한 균형 잡힌 영양섭취가 중요한 시기임에도

불구하고 날씬한 체형을 동경하여 무분별한 체중감량을 시도

하는 경우가 많다(Kim & Shin 2008). 그러므로 학교에서

올바른 체형인식과 체중조절에 관한 영양교육을 통해 과대

혹은 왜소하게 체형을 인식하는 것을 바로 잡고, 올바른 식습

관을 확립하여 균형 잡힌 식사를 할 수 있도록 해야 할 것이다.

본 연구에서는 12~18세 여성에게서 주관적으로 정상체

형이라고 생각했으나 실제로 저체중에 해당되는 비율이

19~29세, 30~39세, 40~49세 해당 여성보다 높아 자신의

체형을 잘못 인식하는 정도가 심각한 것으로 나타났다. 반면

에 30세 이상의 성인 여성은 자신의 체형을 올바르게 인식

하는 것으로 나타났다. 

전체 연령군에서 체중조절 행동으로 체중감소 시도를 가

장 많이 하였고, 체중증가 시도를 가장 적게 하였다. 체중조

절행동과 주관적 체형인식 간의 연관성을 보면 자신을 비만

이라고 인식한 여성이 체중감소 시도를, 자신을 정상이라고

인식한 여성이 체중유지를 위한 시도를, 자신을 저체중이라

고 인식한 여성이 체중증가를 위한 행동을 하는 것으로 나타

났다. 즉 자신이 인식하고 있는 체형에 따라 체중조절의 행

동유형을 각각 다르게 하는 것으로 나타났다. 한편 자신을 저

체중이라고 인식함에도 불구하고 체중조절을 위해 체중감소

를 가장 많이 시도 했던 연령군은 19~29세인 젊은 성인 여

성인 것으로 나타났다. 또 자신을 정상 또는 비만이라고 인

식한 경우에 체중조절 행동으로 체중감소를 가장 많이 시도

한 연령군은 30~39세이었다. 본 연구 대상자들은 모두 질

환 대상자를 제외했음을 고려해 볼 때 젊은 여성이 청소년이

나 중년여성보다 저체중을 인식함에도 체중감소를 더 시도

한 것은 저체중체형에 대한 호감이 크고 외모 가꾸기를 위한

목적으로 체중조절을 시도한 것으로 보여진다. Kim과

Chang(2009)의 연구에 따르면 전 연령대에서 체중감량은

매우 관심이 많다했으며, 체중감량의 목적은 고등학생과 대

학생은 외모(52.2%, 29.1%)와 건강(54.6%, 25.8%),

30대 이상 성인은 건강(65.3%) 이었다고 하여 본 연구의

19~29세 연령군의 체중감량 목적도 이와 유사하여 다른 연

령군에 비해 저체중을 인식함에도 불구하고 체중감소 시도

를 더 많이 한 것으로 사료된다. 

체중조절 경험유무는 체질량지수보다 체형인식도와 더욱

유의적인 관련이 있으며(Kim & Lee 2000), 체중조절시도

나 식행동 또한 체질량지수보다 주관적인 체형인식에 따라

달라진다(Suh 등 2011). 청소년을 대상으로 한 연구에서

주관적인 체형인식은 체형만족도와 유의적인 상관관계가 있

었고, 자신의 체형이 뚱뚱하다고 인식할수록 신체만족도가

낮았으며 체중조절경험이 높은 것으로 보고하였다(Kim &

Shin 2008).

본 연구의 경우 전체 연령군에서 운동과 식사량 감소를 체

중조절 방법으로 가장 많이 실천하고 있었으며 전체 연령군

에서 자신의 체형이 저체중이라고 인식한 여성이 운동을 가

장 적게 한 것으로 나타났다. 연령별로 12~18세 여성은 자

신의 체형이 정상이라고 인식할 때 체중조절 방법으로 운동

을 하였고 30~39세와 40~49세여성은 자신을 비만으로 인

식할 때 체중조절 방법으로 운동을 한 것으로 나타났다. 체
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중조절 방법으로 식사량 감소는 전체 연령군에서 자신의 체

형이 비만이라고 인식할 때 식사량감소를 가장 많이 경험하

였다. 연령별로 12~18세 여성은 자신의 체형이 정상이라고

인식할 때 식사량 감소를 가장 많이 하였고, 다른 연령군은

자신이 비만이라고 인식할 때 식사량 감소를 가장 많이 한 것

으로 나타났다. 특히 청소년시기에 자신의 체형을 정상체형

으로 인식하고 있음에도 불구하고 식사량 감소를 체중조절

방법으로 선택하고 있어 올바르지 못한 체중조절의 문제점

을 드러냈다. 우리나라 초, 중, 고등학생을 대상으로 한 연구

(Won 등 2000)에서도 고등학생이 식사량이나 횟수를 조

절해 체중을 조절하려는 경향이 가장 높은 것으로 나타났고,

특히 중, 고등학교 여학생에서 가장 두드러지게 나타나 청소

년들의 불균형적인 영양상태가 우려된다. 그러므로 청소년

들을 대상으로 한 균형잡힌 건강한 식생활과 올바른 체형인

식에 대한 영양교육이 필요할 것으로 사료된다.

여대생을 대상으로 한 연구(Hong 등 2011)와 서울지역

여고생을 대상으로 한 연구(Lim & Kim 2003)에서 체중

조절 방법으로 운동과 식사량 감소가 가장 많은 것으로 나타

나 본 연구결과와 일치하였다. 여자 청소년은 체중조절을 할

때 운동, 식사조절 순으로 이용하였으나(Ahn 등 2006) 여

대생은 식사조절, 운동 순으로 응답하여 여대생과 여자 청소

년 간 체중조절방법에서 차이를 보였다(Chung 2001). 반

면, 일부 도시 청소년 여학생을 대상으로 한 연구(Hong 등

1997)에서는 운동과 식사조절(25%)방법보다 단식과 이뇨

제 사용, 흡연 등 바람직하지 않은 방법(75%)이 높은 비율

로 이용되고 있는 것으로 나타나 본 연구 결과와는 상반된 결

과를 나타냈고, 여고생과 서울시내 여학생을 대상으로 한 연

구에서도 체중조절 방법으로 운동, 식사량 줄이기 등의 방법

을 주로 이용하였으며 일부는 다이어트 약물이나 설사유발

제 등을 복용한다고 하여 문제점을 제기하였다(Yoo & Kim

2004). 체중조절을 위한 식이요법 실천은 전체 연령군에서

자신을 비만 체형이라고 인식할 때 가장 많이 하는 것으로 나

타났으나 연령별 체형인식에 따른 식이요법 실천과는 관련

이 없는 것으로 나타났다.

체형인식과 체중감량을 시도하는 행동은 관련성이 높기 때

문에 자신의 체형을 올바르게 인식하는 것이 식행동에 중요

한 요인이다(Im 등 2013). 가장 효과적인 체중조절 방법은

식이요법, 운동요법, 행동요법이 병행되어 꾸준히 실천되어

야 한다(Lobstein 등 2004; Oh 등 2013). 잘못된 체형인

식으로 인한 지나친 체중조절 행동을 예방하기 위해서는 올

바른 체형인식과 정상체중 유지의 중요성, 바람직한 체중조

절방 법에 대한 영양교육이 필수가 되어야 하며 올바른 체형

인식에 관한 체중조절 프로그램이 수반되어야 할 것으로 사

료된다.

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 2010년 1월부터 2010년 12월까지 조사된 국

민건강영양조사 제5기 1차년도 원시자료를 이용하여 12~49

세 여성 1,747명을 대상으로 연령대별로 주관적 체형인식

에 따른 체중조절행동을 분석하였다. 그 결과를 요약하면 다

음과 같다. 

1) 대상자들은 40~49세 > 30~39세 > 19~29세 > 12~

18세 순으로 연령이 높을수록 과체중과 비만에 해당되는 비

율이 높았고, 자신을 비만체형이라고 인식하는 여성이 유의

적으로 증가하였다(P < 0.001). 체질량지수, 허리둘레는

40~49세 > 30~39세 > 19~29세 > 12~18세 순으로 연

령이 높을수록, 자신을 비만 체형이라고 인식할수록 유의적

으로 증가하였다(P < 0.001). 

2) 실체 체형과 비교 분석결과를 보면 저체중이지만 자신

을 정상 체형이라고 인식한 여성은 12~18세 > 19~29

세 > 30~39세 > 40~49세 순으로 연령이 낮을수록 유의적

으로 증가하였고(P < 0.001), 정상체중이지만 자신을 비만

체형이라고 인식한 여성은 19~29세 > 12~18세 > 30~39

세 > 40~49세 순으로 증가하였다(P < 0.001). 

3) 주관적 체형인식에 대해 저체중으로 인식한 경우 보통

체형이거나 비만체형이라고 인식한 경우보다 체질량지수가

낮았다. 또 연령이 증가함에 따라 체질량지수는 높았다

(P < 0.001). 특히19~29세 여성은 저체중이라고 인식하

면서도 체중유지를 위해 체중감소를 더 시도하였고 반면

30~39세와 40~49세 여성은 자신이 정상체형이거나 비만

체형이라고 인식한 경우 체중감소를 더 시도한 것으로 나타

났다.

4) 체중조절방법으로 운동과 식사량 감소를 가장 많이 실

천하고 있는 것으로 나타났다(P < 0.01). 연령이 높을수록,

자신을 비만 체형이라고 인식할수록 다양한 체중조절방법을

실천하고 있는 것으로 나타났으나 체형인식군 간에 유의적

인 차이는 없었다. 전체 연령군에서 자신을 비만 체형이라고

인식한 여성이 체중조절을 위해 식이요법을 가장 많이 시도

하는 것으로 나타났다. 

5) 연령이 낮을수록 저체중체형임에도 불구하고 정상 체

형이라고 인식한 여성의 비율이 높았으며, 19~29세 여성은

정상체형임에도 불구하고 비만 체형이라고 인식한 비율이 가

장 높았다. 여성은 연령에 관계없이 실제체형보다 주관적인

체형인식에 의하여 자신의 체형을 평가하는 경향이 있었으

며, 잘못된 체형인식과 무분별한 체중조절로 영양문제를 일
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으킨다. 그러므로 자신의 체형을 올바르게 인식하고 적절한

체중조절 방법을 선택할 수 있도록 학교, 보건소, 지자체 등

과 연계하여 올바른 체형인식과 정상체중의 중요성에 대한

연령별 맞춤형 영양교육 프로그램을 제공할 수 있는 환경적

지원이 필요할 것으로 사료된다.
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