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Abstract

Unhealthy dietary behavior such as insufficient calcium intake can be one of risk factors of osteoporosis and chronic

diseases in older people. This study evaluated the recent trends in dietary calcium intake and the food source in Korean

adults aged 50 years or older using the Korea National Health and Nutrition Examination Survey (KNHANES, 2015-2019)

data. This study used 24-hour recall survey data to investigate the calcium intake, the major food groups and main dishes

contributing to the calcium intake. The mean calcium intake was 479.55-506.81 mg/day. The major food groups that

contribute to calcium intake were vegetables, milks and fishes. Dairy and frozen desserts and kimchi were the major dish

groups that contributed to the calcium intake. Calcium intake from milk in dairy and frozen dessert group has been high in

last 5 years (50-64 years old: 34.71-47.68 mg, 65-74 years old: 29.72-43.65 mg, over 75 years old: 22.91-42.93 mg). In

addition, baechu-kimchi is the most contributed to the calcium intake in kimchi group (50-64 years old: 35.10-41.47 mg,

65-74 years old: 29.62-34.96 mg, over 75 years old: 23.79-29.13 mg). In conclusion, various source of calcium needs to

be recommended to increase intake calcium in over 50 years, which may reduce chronic diseases and improve quality of

life.
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I. 서 론

세계적으로 의료기술의 발달과 함께 기대수명 연장으로 인

해 고령인구의 비율이 급증하고 있다. 2017년에 우리나라는

65세 이상 노인이 전체 인구의 14%를 차지하는 고령사회에

진입하였고, 기대수명의 증가와 저출산 문제에 따라 고령인

구는 지속적으로 증가할 것으로 전망하였다(Statistics Korea

2017). 2070년에는 총 인구는 감소할 것으로 전망되는 것에

비해 65세 이상 고령인구는 46.4%에 도달할 것으로 전망되

고 있다(Statistics Korea 2021). 인구 고령화가 빠른 속도로

진행중인 만큼 노인 의료복지시설 및 비용이 매년 증가하고

있고, 노년 부양비 또한 증가하고 있어, 고령화에 따른 사회

경제적 부담이 증가하고 있다(Statistics Korea 2017). 이와

같이 노인 인구의 증가는 심각한 사회문제로 대두되고 있고,

그 중에서도 노년층 건강 및 영양 문제에 대한 관심이 특히

중요하게 인식되고 있어, 이에 관한 다양한 연구 등이 요구

되고 있다.

노년층은 노화 현상으로 인한 소화 효소 분비 감소로 인

해 소화 능력이 떨어지고, 치아 손실로 인한 저작기능 저하

등으로 식품 섭취와 관련된 기능이 감소되면서 식사의 양과

질이 떨어지게 되어 영양 섭취 불균형을 초래하게 된다(Park

et al. 2002; Han & Yang 2018). 또한 노년층 전 단계인

장년층도 본격적으로 노화 단계에 접어드는 시기로 심리적,

신체적, 사회적으로 큰 변화를 겪는 시기이다. 장년층 시기

는 노화로 인하여 체지방률이 증가하면서 비만의 위험이 증

가하는 시기로(Ahn et al. 2012), 활동이 적어짐에 따라 비만

뿐 아니라 대사증후군과 심혈관질환과 같은 만성질환 등의

건강 문제가 본격적으로 시작되는 시기이다. 이러한 만성질
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환의 증가는 삶의 질을 저하시키며, 다양한 사회적 문제를

야기한다.

한국인의 주요 사망원인으로 꼽히는 고혈압, 당뇨병 등과

같은 만성질환은 연령이 증가할수록 유병률이 증가하고 있

다(Korea Disease Control and Prevention Agency 2020;

Statistics Korea 2020). 만성질환의 주요 원인으로 영양 불균

형 및 부적절한 식습관 등이 알려져 있다. 특히 이 시기의

질병은 특정한 영양소 과잉이나 비타민, 무기질 부족 등과

같은 식사 섭취 및 영양 상태와 관계가 깊으며, 비만, 만성

질환의 치료와 증상 완화는 대부분 영양관리와 밀접한 관련

이 있다(Kang et al. 2008). 따라서 질병 예방 및 건강한 삶

을 위해서는 균형 잡힌 영양 섭취를 위한 식생활이 필수적

이다.

칼슘은 수산화인회석[hydroxyapatite, Ca10(PO4)6(OH)2] 의

구성 성분으로 치아와 뼈인 경조직에 99% 존재하며, 세포액

및 근육 등 연조직에 1% 존재하는 영양소이다(Ministry of

Health Welfare & The Korean Nutrition Society 2020).

칼슘의 주요 기능은 골격 형성 및 유지이다. 또한 근육의 수

축 및 이완, 신경 자극 전달, 혈액 응고, 세포내외액의 신호

전달과 체액의 산염기 평형 등 중요한 생리 기능을 조절하

고 있으며, 이러한 과정은 생명유지에 필수적이다(Cashman

2002; Flynn 2003). 칼슘의 다른 기능으로 렙틴 및 Glucagon-

like peptide-1 (GLP-1)의 신호 전달을 통해 칼시트리올

(1,25-dihydroxy vitamin D3) 수준을 감소시켜 지방 생성을

억제하여 심혈관질환의 위험을 감소시킬 수 있다고 하였다

(Mozaffarian & Wu 2018). 그러나 칼슘 섭취가 부족하게

되어 칼슘 대사의 불균형이 생기면 골밀도 또는 골질량의 감

소를 초래하여 골절 위험이 증가하는 골다공증을 유발할 수

있다(Flynn 2003; Ministry of Health Welfare & The

Korean Nutrition Society 2020). 또한 부족한 칼슘 섭취는

골다공증 뿐만 아니라 혈중 지질 저하 효과와 함께 이상지

질혈증, 고혈압, 심혈관질환 등의 각종 질병에 영향을 주는

것으로 보고되어 체내의 칼슘 상태는 만성질환의 예방에 중

요한 요인으로 보고되고 있다(Ackley et al. 1983; Chrysant

& Chrysant 2014). 따라서 적절한 칼슘 섭취 상태는 골격

건강 뿐 아니라 만성질환의 예방과 건강한 생활을 위해 매

우 중요하다고 할 수 있다.

그러나 국민건강통계에 따르면 현재 우리나라 국민의 칼

슘 섭취는 매우 부족한 것으로 보고되었다(Korea Disease

Control and Prevention Agency 2020). 칼슘은 19세 이상

대상자에서 권장섭취량 대비 섭취량이 매우 낮은 영양소 중

하나로 그 중에서도 남성보다 여성이 더 취약한 상태로 나

타났다. 특히 19세 이상 성인의 칼슘 평균필요량 미만 섭취

자의 분율이 최근 5년 동안 약 70%에 달하는 것으로 나타

났다.

칼슘 섭취는 모든 생애주기에서 강조되고 있으며, 만성질

환 및 심혈관질환의 위험이 높은 장년층과 노년층의 적절한

칼슘 섭취는 중요성이 더 크다. 최근 장년층과 노년층의 식

생활 및 건강에 대한 관심이 증가되고 있으나, 칼슘을 포함

한 여러 영양소의 최근 급원 식품, 급원 음식, 섭취 상태 등

에 대한 연구는 부족한 실정이다. 특히 영양소의 섭취는 함

께 섭취하는 다른 영양소의 섭취에 따라 흡수율이나 대사 등

이 영향을 받을 수 있으며(Movassagh & Vatanparast 2017),

급원 식품군 및 음식에 따라 흡수율에 차이가 있을 수 있으

므로 식생활 특성을 고려한 접근이 필요하다(Lee et al.

2020). 뿐만 아니라 빠르게 변화하는 식생활로 인해 최근 칼

슘 섭취량을 반영한 교육 및 프로그램 등의 개발을 위해서

는 칼슘 급원 식품군과 음식에 대한 최근 자료를 제공함으

로써 적절한 수준의 칼슘 섭취 개선과 함께 맞춤형 영양적

접근에 실질적인 도움이 될 수 있을 것으로 사료된다.

따라서 본 연구에서는 최근 5년(2015-2019) 국민건강영양

조사 자료를 이용하여 50세 이상 한국인의 칼슘 섭취 현황

과 1일 평균 칼슘 섭취량 및 섭취기준에 대한 섭취 비율을

확인하고, 연령대에 따라서 식품군, 음식군 그리고 음식별 칼

슘 섭취량을 확인하여 칼슘 급원 식품군 및 음식군과 그 해

당 음식을 확인하고자 한다. 이를 통해 칼슘의 적절한 섭취

방안 마련과 함께 연령대별 맞춤형 영양교육 및 프로그램 개

발과 부족한 칼슘 섭취로 인해 발생할 수 있는 만성질환 예

방을 위한 식생활 관리 대책 마련을 위한 기초자료를 제공

하고자 한다.

II. 연구 내용 및 방법

1. 조사대상자

본 연구는 최근 5년의 국민건강영양조사 원시자료인 6기

3차(2015), 7기 1차(2016), 2차(2017), 3차(2018), 8기 1차

(2019)를 활용하였다. 국민건강영양조사는 국민건강증진법에

따라 매년 우리나라 국민에 대한 건강수준과 식품 및 영양

섭취 상태를 파악하여 국가 단위 통계를 산출하는 대규모 통

계조사이다. 조사 결과는 우리나라 국민의 질병예방 및 영양

섭취상태 개선 등 건강수준 향상을 위한 건강 정책 수립 및

보완 뿐 아니라 국가 간 건강수준 평가의 근거를 제공하는

것을 목적으로 시행되고 있다. 조사내용은 검진조사, 건강설

문조사, 영양조사로 구성되어 있다. 이 중 영양조사는 국민

의 영양 상태를 평가하고, 질병 예방 및 치료를 위한 영양관

리 방안 마련을 위한 목적으로 실시되고 있으며, 식생활조사,

식품섭취조사, 식품안정성조사로 구성되어 있다(Korea

Disease Control and Prevention Agency 2021). 영양조사는

조사 1일 전 음식 및 식품 섭취 내용과 식품안정성, 에너지

및 영양소 주요 기여 음식에 대한 섭취빈도 등에 대한 조사

를 시행하고 있으며, 본 연구의 조사대상자는 국민건강영양

조사의 영양조사 부문 중 식품섭취조사에 참여한 만 50세 이

상을 대상자로 선정하였다. 국민건강영양조사 만 1세 이상의

가구원 중 식품섭취조사에서 영양소 섭취량에 결측치가 존
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재하는 대상자는 분석에서 제외한 후, 만 50세 이상 대상자

6기 3차 3,023명, 7기 1차 2,830명, 7기 2차 3,195명, 7기

3차 3,109명, 8기 1차 3,212명의 조사대상자 결과를 최종 분

석에 이용하였다. 본 연구는 이화여자대학교 생명윤리위원회

(IRB; Institutional Review Board)의 승인을 받아 수행되었

다(IRB No.: ewha-202108-0020-01).

2. 연구방법

국민건강영양조사의 영양조사 부문 중 식품섭취조사는 24

시간 회상법(24-hour recall method)을 통하여 조사 1일전

대상자가 하루 동안 섭취한 음식의 종류 및 섭취량을 모두

응답하는 방법으로 실시된다(Korea Disease Control and

Prevention Agency 2021). 본 연구에서 대상자의 칼슘 섭취

량은 24시간 회상법 자료에서 응답한 1일 동안 섭취한 모든

식품과 음식이 조사된 내용을 바탕으로 조사대상자들의 1일

칼슘 섭취량을 산출하였다.

1) 칼슘 섭취량 및 섭취기준

2020 한국인 영양소 섭취기준을 참고하여 연령대를 ‘50-64

세’, ‘65-74세’, ‘75세 이상’으로 분류하였으며(Ministry of

Health Welfare & The Korean Nutrition Society 2020),

50세 이상 조사대상자 연령대별 평균 칼슘 섭취량과 연령대

별 제시된 칼슘 섭취기준(권장섭취량)에 대한 섭취 비율을

확인하였다.

2) 식품군별 평균 칼슘 섭취량

식품군별 분류기준은 국민건강영양조사의 원시데이터에 포

함된 1차 식품군 분류 변수를 활용하였다. 식품군 분류는 국

민건강영양조사 원시자료 이용지침서에 따라 22개의 식품군

분류기준을 적용하여(Korea Disease Control and Prevention

Agency 2021), ‘곡류’, ‘감자 및 전분류’, ‘당류’, ‘두류’, ‘종

실류’, ‘채소류’, ‘버섯류’, ‘과일류’, ‘해조류’, ‘양념류’, ‘유지

류(식물)’, ‘기타(식물)’, ‘육류’, ‘난류’, ‘어패류’, ‘우유류’, ‘유

지류(동물)’, ‘기타(동물)’, ‘음료류’, ‘주류’로 분류하였다. 이

분류를 기준으로 조사대상자의 평균 칼슘 섭취량을 확인하

였다. 또한 칼슘 섭취량과 함께 칼슘 식품군별 섭취 비율(식

품군의 칼슘 섭취량/1일 총 칼슘 평균 섭취량 ×100 (%))을

계산하여 연령대별로 칼슘의 섭취에 기여가 높은 상위 급원

식품군을 3순위까지 제시하였다.

3) 음식군 및 음식별 평균 칼슘 섭취량

음식군은 국민건강영양조사의 원시데이터에서 제공되는 코

드체계를 기준으로 ‘밥류’, ‘빵 및 과자류’, ‘면 및 만두류’, ‘죽

및 스프류’, ‘국 및 탕류’. ‘찌개 및 전골류’, ‘찜류’, ‘구이류’,

‘전·적 및 부침류’, ‘볶음류’, ‘조림류’, ‘튀김류’, ‘나물·숙채

류’, ‘생채·무침류’, ‘김치류’, ‘젓갈류’, ‘장아찌·절임류’, ‘장

류, 양념류’, ‘유제품류 및 빙과류’, ‘음료 및 차류’, ‘주류’,

‘과일류’, ‘당류’, ‘곡류, 서류 제품’, ‘두류, 견과 및 종실류’,

‘채소, 해조류’, ‘수·조·어·육류’, ‘유지류’, ‘기타’와 같이 총

29가지의 음식군으로 분류하였다(Korea Disease Control and

Prevention Agency 2021). 이 분류를 토대로 조사대상자 연

령대별 평균 칼슘 섭취량과 음식군별 섭취 비율(음식군의 칼

슘 섭취량/1일 총 칼슘 평균 섭취량 ×100 (%))을 계산하여

칼슘 섭취에 기여가 높은 상위 급원 음식군을 확인하였다.

29가지 음식군 중에서 칼슘 섭취량에 기여가 높은 상위 음

식군(유제품류 및 빙과류, 김치류)을 선정하여, 음식군에 포

함된 개별 음식에 대하여 칼슘 섭취 비율(음식의 칼슘 섭취

량/1일 총 칼슘 평균섭취량 ×100 (%))을 계산하여 칼슘 섭

취에 기여하는 급원 음식을 확인하였다. 이때 조사 대상 음

식 중 주재료가 유사하다고 간주되는 경우에는 같은 음식으

로 통합하여 분류하였다.

3. 통계분석

본 연구에서 산출된 결과는 국가 단위의 통계 산출을 위

해 개인별 자료에 가중치가 반영된 값이다. 분산추정층

(KSTRATA), 집락(PSU), 영양가중치(Nutrition weight)가 적

용된 복합표본분석(complex sampling analysis)을 시행하였

다. 연령대별 조사참여자 수는 빈도분석을 실시하였으며, 대

상자의 평균 칼슘 섭취량은 기술통계분석을 실시하였다. 기

술통계로 평균 및 표준오차를 확인하였고, 그에 따른 섭취

비율을 계산하였다. 모든 통계분석은 SPSS 25.0 (SPSS,

Version 25.0, for windows, SPSS Inc., Chicago, IL, USA)

를 이용하여 분석하였다.

III. 결과 및 고찰

1. 조사대상자 분포

본 연구에서 국민건강영양조사 참여자 중 식품섭취조사에

참여한 만 1세 이상의 가구원 중 50세 이상의 대상자를 조

사연도별로 <Table 1>에 제시하였다. 최근 5년 모두 50세

이상의 대상자 중 50-64세 연령대의 비율이 가장 높은 것으

로 확인되었다(2015년 51.8%, 2016년 49.3%, 2017년 51.6%,

2018년 52.0%, 2019년 50.7%).

2. 칼슘 섭취량 및 섭취기준

본 연구의 50세 이상 조사대상자 연령대별 1일 평균 칼슘

섭취량을 확인하여 <Table 2>에 제시하였다. 전체 조사대상

자의 1일 평균 칼슘 섭취량은 2015년 479.55±7.59 mg, 2016

년 506.81±11.35 mg, 2017년 506.00±7.69 mg, 2018년 505.51

±8.08 mg, 2019년 504.61±8.06 mg으로 나타났다. 50세 이상

조사대상자 중 최근 5년 모두 50-64세 연령대가 상대적으로

다른 연령대보다 높은 것으로 확인되었다. 65-74세, 75세 이

상 대상자는 50세 이상 전체 조사대상자의 1일 평균 칼슘 섭

취량보다 낮은 것으로 나타났다. 칼슘의 섭취가 가장 낮은



598 韓國食生活文化學會誌 Vol. 36, No. 6 (2021)

연령대는 최근 5년 모두 75세이상 연령대로(2015년 339.82

±11.87 mg, 2016년 351.18±10.26 mg, 2017년 379.89±13.23

mg, 2018년 379.68±12.13 mg 2019년 400.87±13.74 mg),

고령의 노인의 1일 평균 칼슘 섭취가 가장 낮은 것으로 확

인되었다. 본 연구 결과와 유사한 결과로 국민건강영양조사

자료에 의한 국민건강통계에 따르면 과거 10년간 칼슘 섭취

량이 부족한 상태로 지속되고 있으며, 특히 연령이 증가함에

따라 칼슘 영양상태는 매우 취약한 것으로 나타났다(Korea

Disease Control and Prevention Agency 2020). 우리나라

뿐만 아니라 해외 많은 국가에서도 칼슘 섭취량이 권장섭취

량에 도달되지 못한 것으로 보고되고 있으며, 특히 아시아

국가들의 경우 칼슘 섭취량이 평균적으로 400-500 mg 정도

로 낮은 것으로 보고되고 있다(Balk et al. 2017). 결과적으

로 우리나라를 비롯한 여러 국가에서 칼슘 섭취의 필요성이

대두되고 있다. 따라서 칼슘 섭취의 중요성과 섭취 방법에

대한 교육과 홍보가 필요하며, 특히 50대 이후로는 연령 증

가와 함께 골다공증과 만성질환의 위험도 높아지는 시기로

칼슘 섭취 상태 개선을 위한 지속적인 관심과 노력이 더욱

요구된다.

<Table 3>에서 2020 한국인 영양소 섭취기준(Ministry of

Health Welfare & The Korean Nutrition Society 2020) 대

비 50세 이상 조사대상자의 평균 칼슘 섭취량을 성별, 연령

별 제시된 칼슘 섭취기준 대비 실제 섭취 비율을 제시하였

다. 최근 5년간 50세 이상의 남녀 모두 섭취기준 대비 실제

섭취 비율이 100% 미만으로 나타나 칼슘의 섭취가 부족한

것으로 확인되었다. 남녀 모두 연령이 증가할수록 섭취기준

을 충족하는 비율이 감소하는 것으로 나타났다. 특히 남성보

다 여성은 75세 이상에서 섭취기준 대비 실제 섭취 비율이

45% 미만으로 매우 낮게 나타났다(2015년 39.76%, 2016년

38.36%, 2017년 44.73%, 2018년 39.94%, 2018년 44.58%).

2020년 국민건강통계에서는 19세 이상 성인에서 남성보다

여성이 칼슘 섭취기준 대비 실제 섭취 비율이 낮다고 하였

<Table 1> Number of participants by age in KNHANES 2015-2019

Variable 2015 2016 2017 2018 2019

Total

15,369
3,023 2,830 3,195 3,109 3,212

50-64 1,566 (51.8)1) 1,396 (49.3) 1,650 (51.6) 1,617 (52.0) 1,630 (50.7)

Age (years) 65-74 884 (29.2) 860 (30.4) 892 (27.9) 841 (27.1) 916 (28.5)

≥75 573 (19.0) 574 (20.3) 653 (20.4) 651 (20.9) 666 (20.7)

1)N (%)

KNHANES; Korea National Health and Nutrition Examination Survey

<Table 2> Mean daily calcium intake of over 50 years old in KNHANES 2015-2019

Variable 2015 (n=3,023) 2016 (n=2,830) 2017 (n=3,195) 2018 (n=3,109) 2019 (n=3,212)

Total 479.55±7.591)2) 506.81±11.35 506.00±7.69 505.51±8.08 504.61±8.06

50-64 527.76±10.31 567.70±15.39 546.24±9.48 541.22±10.32 537.76±10.02

Age (years) 65-74 444.21±10.76 443.69±12.19 485.21±13.93 500.89±16.23 491.35±15.26

≥75 339.82±11.87 351.18±10.26 379.89±13.23 379.68±12.13 400.87±13.74

1)Mean (mg) ±SE
2)All the values were analyzed by using sampling weight

KNHANES; Korea National Health and Nutrition Examination Survey

<Table 3> Ca intake ratio according to Korean DRI1) in KNHANES 2015-2019

Variable 2015 (n=3,023) 2016 (n=2,830) 2017 (n=3,195) 2018 (n=3,109) 2019 (n=3,212)

50-64 77.63 (2.00)2) 84.67 (2.85) 77.63 (1.58) 79.49 (2.02) 77.66 (1.81)

Male 65-74 70.27 (2.29) 72.26 (2.83) 78.64 (2.75) 78.28 (3.02) 79.14 (3.36)

≥75 54.10 (2.42) 61.48 (2.28) 59.76 (2.61) 68.84 (3.55) 67.93 (2.99)

50-64 59.24 (1.35) 62.59 (2.02) 63.79 (1.57) 60.82 (1.48) 61.68 (1.60)

Female 65-74 50.43 (1.62) 48.65 (1.52) 53.48 (1.66) 57.36 (2.84) 50.40 (2.04)

≥75 39.76 (1.65) 38.36 (1.40) 44.73 (2.00) 39.94 (1.59) 44.58 (1.62)

1)Calcium, Recommended Nutrient Intake (2020 Dietary Reference Intake for Koreans)
2)% (SE)

KNHANES; Korea National Health and Nutrition Examination Survey
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으며(Korea Disease Control and Prevention Agency 2020),

최근 국민건강영양조사 자료를 이용한 한국 노인의 영양 섭

취 실태를 평가한 연구에서도 특히 남성보다 여성에서 칼슘

섭취량이 부족한 노인의 비율이 높은 것으로 나타나(Han &

Yang 2018), 본 연구 결과와 유사한 결과를 보고하였다. 또

한 한국인의 칼슘 섭취 실태에 대한 연구에서도 65세 이상

여성 노인에서 칼슘 섭취가 부족한 비율이 심각하다고 하였

다(Hur et al. 2018). 골다공증은 노인과 폐경 후 여성에서

발생 빈도가 높고(Ministry of Health Welfare & The Korean

Nutrition Society 2020), 특히 여성의 경우 폐경기 전후로

칼슘 흡수율이 저하되므로 질병 예방과 건강을 위해서 칼슘

섭취량을 증가시킬 수 있는 요인을 파악하여 적극적으로 활

용할 수 있는 방안을 마련하는 것이 필요하다고 사료된다.

3. 식품군별 칼슘 섭취량

조사대상자의 식품군별 1일 평균 칼슘 섭취량과 그에 따

른 1일 총 칼슘 섭취량에서 차지하는 섭취 비율을 확인하

여, 섭취량이 높은 상위 3개 식품군을 <Table 4>에 제시하

였다. 50-64세 대상자는 주로 채소류(159.23-166.55 mg), 우

유류(75.03-100.14 mg), 어패류(76.11-94.44 mg) 섭취로 인한

칼슘 섭취가 높게 나타났고, 상위 3개 식품군 섭취로 인한

칼슘 섭취 비율은 전체 칼슘 섭취량의 약 60%를 차지하였

다. 마찬가지로 65-74세 대상자도 채소류(145.52-151.42

mg), 어패류(60.06-87.72 mg), 우유류(56.72-83.98 mg) 섭취

로 인한 칼슘 섭취가 높게 나타났고, 75세 이상 대상자도 채

소류(114.51-125.75 mg), 어패류(48.06-61.15 mg), 우유류

(41.42-69.39 mg) 섭취로 인한 칼슘 섭취가 높게 나타났다.

모든 연령대에서 우유류 섭취로 인한 칼슘 섭취 비율이

2015년보다 최근 2019년에서 증가한 것으로 나타났다(50-64

세: 2015년 14.22%, 2019년 17.71%, 65-74세: 2015년 12.77%,

2019년 16.73%, 75세 이상: 2015년 12.19%, 2019년 17.24%).

채소류는 칼슘을 많이 포함하고 있는 식품군으로 케일과 브

로콜리 등의 채소류는 칼슘 함량이 높다고 알려져 있고

(Cormick & Belizán 2019), 특히 우리나라 식사에서 채소류

에는 김치를 포함하고 있기 때문에 한국인의 대표 음식인 김

치류 섭취가 칼슘 섭취량에 많은 기여를 했을 것으로 해석

할 수 있다. 2020 한국인 영양소 섭취기준에서는 2017년 국

민건강영양조사의 식품별 섭취량과 식품별 칼슘 함량 자료

를 활용하여 칼슘 주요 급원식품 순위를 산출하였다(Ministry

of Health Welfare & The Korean Nutrition Society 2020).

이에 따르면 식품 100 g 당 칼슘 함량(mg)이 가장 높은 급

원식품 1위는 멸치로 나타났고, 다음으로 우유로 나타나 본

연구 결과로 나타난 상위 식품군인 어패류와 우유류는 위와

같은 급원 식품 섭취로 통하여 칼슘 섭취에 많은 기여를 했

을 것으로 사료된다.

4. 음식군별 칼슘 섭취량

조사대상자의 음식군별 1일 평균 칼슘 섭취량과 그에 따

른 1일 총 칼슘 섭취량에서 차지하는 섭취 비율을 확인하여,

섭취량이 높은 상위 3개 음식군을 <Table 5>에 제시하였다.

최근 5년 50-64세 대상자는 유제품류 및 빙과류(62.60-77.11

mg) 섭취로 인한 칼슘 섭취가 가장 높게 나타났고, 다음은

김치류(56.93-63.79 mg) 섭취로 인한 칼슘 섭취가 높은 것으

로 나타났다. 65-74세 대상자는 주로 유제품류 및 빙과류

(10.74-14.51 mg) 또는 김치류(10.86-12.62 mg) 섭취로 인한

칼슘 섭취가 높게 나타났고, 국 및 탕류 또는 찌개 및 전골

류 섭취로도 칼슘 섭취를 하는 것으로 나타났다. 75세 이상

대상자는 주로 유제품류 및 빙과류(37.27-64.69 mg), 김치류

(43.33-49.29 mg), 국 및 탕류(45.03-49.34 mg), 찌개 및 전

골류(45.18-48.44 mg) 섭취로 칼슘을 섭취하고 있으며, 매년

상위 음식군 순위가 다르게 나타났다. 특히 모든 연령대에서

유제품류 및 빙과류 섭취로 인한 칼슘 섭취 비율이 2015년

또는 2016년보다 최근 2019년에서 크게 증가한 것으로 나타

났다(50-64세: 2015년 11.86%, 2019년 13.20%, 65-74세:

2015년 10.74%, 2019년 14.51%, 75세 이상: 2016년 10.16%,

2019년 15.67%).

음식군으로 세분화화여 확인한 칼슘 섭취량 결과에서 위

의 급원 식품군과 비슷한 결과로 확인되었다. 주로 유제품

및 빙과류와 김치류 섭취로 인한 칼슘 섭취가 높게 나타났

으며, 특히 유제품류 및 빙과류 섭취로 인한 칼슘 섭취가 50

세 이상 대상자 모두 증가하였다. 이는 한국인 음식군별 칼

슘 및 인의 섭취량을 분석한 연구에서 칼슘 섭취에 기여한

음식군을 분석한 결과 우유 및 유제품류로부터 섭취하는 칼

슘이 전체 칼슘 섭취량에 가장 높은 기여율을 나타낸 것과

비슷한 결과로(Lee et al. 2020), 유제품류를 통한 칼슘 섭취

가 증가했음을 알 수 있다. 또한 65-74세 대상자와 75세 이

상 대상자는 유제품류 및 빙과류 섭취로 칼슘을 섭취하는 것

과 더불어 국 및 탕류와 찌개 및 전골류가 칼슘 섭취에 기여

한 것으로 나타났다. 이는 칼슘과 인 섭취 기여 음식군을 확

인한 연구에서도 60대는 국 및 탕류와 찌개류 등이 상위 음

식군에 속하여(Lee et al. 2020), 본 연구 결과와 일치하는

것으로 나타났다. 또한 저작불편군에서 국과 찌개 등의 국물

음식을 선호하는 것으로 나타나(Park et al. 2013), 연령이

증가함에 따라 저작 기능 및 소화 기능의 저하로 75세 이상

에서는 국 및 탕류와 찌개 및 전골류가 상위 음식군에 속한

것으로 보인다. 뿐만 아니라 성별, 연령 및 사회경제적 환경

에 따라 음식의 선택 및 기호도와 식품 섭취 패턴도 차이가

있을 것으로 생각된다(Pechey & Monsivais 2016; Kim et

al. 2017). 또한 식생활과 음식 선호도의 변화와 함께 새로운

음식의 개발 등 변화가 계속 이루어지고 있기 때문에 칼슘

섭취에 기여하는 상위 급원 식품군 및 음식군 역시 달라질
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수 있을 것으로 유추된다. 따라서 한국인의 칼슘 섭취 실태

와 식생활 패턴 및 급원 음식의 변화 등에 대한 연구는 지속

적으로 이루어져야 할 것으로 사료된다.

5. 음식별 칼슘 섭취량

최근 5년 조사대상자의 칼슘 섭취량이 높은 상위 음식군

중 주로 상위 1, 2위를 차지하는 유제품류 및 빙과류와 김치

류에 대한 음식별 칼슘 섭취량과 칼슘 섭취 비율을 확인하

여, 각 음식군에서 칼슘 섭취량이 높은 상위 3개 음식을

<Table 6>과 <Table 7>에 각각 제시하였다.

유제품류 및 빙과류 음식군에서 칼슘 섭취에 기여하는 급

원 음식을 확인한 결과, 최근 5년 동안 50세 이상의 모든 연

령대에서 우유와 요구르트를 통한 칼슘 섭취가 가장 많은 것

으로 나타났다<Table 6>. 특히 65-74세는 우유 섭취로 인한

칼슘 섭취 비율이 2015년 6.69%에서 2019년 8.88%로 증가

하였으며, 75세 이상은 2015년 7.25%에서 최근 2019년

10.71%로 섭취 비율이 증가한 것으로 나타났다. 칼슘은 우

유, 요구르트, 치즈 등에 풍부하게 함유하고 있는 것으로 알

려져 있어(Cormick & Belizán 2019), 본 연구의 조사대상자

에서도 칼슘 섭취에 기여가 높은 급원 음식들로 나타나 선

행연구들과 일치하는 결과가 나타났다. 국민건강영양조사 자

료를 통한 식이패턴별 영양 상태를 확인한 연구에서 우유를

많이 섭취한 식이패턴의 칼슘 섭취가 유의하게 증가한 것으

로 나타나(Keum et al. 2021), 본 연구에서 우유의 섭취의

증가로 칼슘 섭취량이 증가한 것으로 여겨진다.

김치류에서 칼슘 섭취에 기여하는 급원 김치의 종류를 확

인한 결과, 최근 5년 동안 50세 이상의 모든 연령대에서 배

추김치 섭취를 통한 칼슘 섭취가 가장 많은 것으로 나타났

고, 그 다음은 열무김치로 나타났다<Table 7>. 2020 한국인

영양소 섭취기준에 의하면 배추김치는 100 g 당 칼슘을 50

mg 함유하고 있고, 열무김치는 100 g 당 칼슘을 134 mg 함

유하고 있다고 보고하였다(Ministry of Health Welfare &

The Korean Nutrition Society 2020). 배추김치의 주재료인

배추와 열무김치의 주재료인 열무가 칼슘을 공급하기 때문

에 나타난 결과이다. 50세 이상의 한국인의 배추김치 기호도

가 높아 열무김치보다 배추김치가 가장 상위 음식으로 나타

났으며, 배추김치는 한국인의 대표 음식으로 급원식품에서도

높은 순위를 차지하고 있다(Ministry of Health Welfare &

The Korean Nutrition Society 2020). 50-64세 대상자는 배

추김치로 인한 칼슘 섭취 비율이 2015년 7.43% 에서 2019

년 6.53%, 65-74세 대상자는 2015년 6.69%에서 2019년

6.34%, 75세 이상 대상자는 7.32%에서 2019년 7.27%로 다

소 감소하는 것으로 나타났으나, 이는 우유 섭취로 인한 칼

슘 섭취 비율과 큰 차이를 나타내지 않았다.

이처럼 국내의 칼슘 섭취는 김치 섭취에 의한 영향이 크지

만 김치를 제조하는 과정 중 첨가되는 소금으로 인하여 김치

는 나트륨 섭취에 기여하는 주요 급원 식품이라고 알려져 있

다(Jeong et al. 2021). 과잉의 나트륨 섭취는 혈관 수축에 관

여하는 부신수질 호르몬인 노르에피네프린의 분비를 증가시

키며, 말초혈관 저항을 상승시켜 고혈압을 유발하여 과잉 섭

취는 자제해야 한다고 알려져 있다(Song et al. 2013). 2020

한국인 영양소 섭취기준에 따르면 칼슘의 보충을 위하여 칼

슘의 우수 급원으로 알려진 우유 및 유제품의 활용도를 높일

수 있는 교육이 필요하다고 제시하였다(Ministry of Health

Welfare & The Korean Nutrition Society 2020). 따라서 다

양한 칼슘 급원 식품의 올바른 정보 제공이 필요하며, 이를

<Table 6> Top 3 food sources in dairy and frozen dessert group contributing to calcium intake of over 50 years old in KNHANES 2015-2019

Rank
2015 (n=3,023) 2016 (n=2,830) 2017 (n=3,195) 2018 (n=3,109) 2019 (n=3,212)

Sources mg (%)
1,2)

Sources mg (%) Sources mg (%) Sources mg (%) Sources mg (%)

50-64 years

1 Milk 34.71 (6.58)1) Milk 42.41 (7.47) Milk 38.36 (7.02) Milk 47.68 (8.81) Milk 39.96 (7.43)

2 Yogurt 21.56 (4.08) Yogurt 27.94 (4.92) Yogurt 23.66 (4.33) Yogurt 20.40 (3.77) Yogurt 19.71 (3.67)

3 Shake 1.76 (0.33) Cheese 1.92 (0.34) Cheese 6.07 (1.11) Ice-cream 2.82(0.52) Cheese 6.68 (1.24)

60-74 years

1 Milk 29.72 (6.69) Milk 32.65 (7.36) Milk 38.90 (8.02) Milk 40.02 (7.99) Milk 43.65 (8.88)

2 Yogurt 13.42 (3.02) Yogurt 14.10 (3.18) Yogurt 20.19 (4.16) Yogurt 21.19 (4.23) Yogurt 19.23 (3.91)

3 Cheese 1.21 (0.27) Ice-cream 2.36 (0.53) Cheese 3.98 (0.82) Cheese 2.34 (0.47) Cheese 4.36 (0.89)

≥75 years

1 Milk 24.65 (7.25) Milk 22.91 (6.53) Milk 38.89 (10.24) Milk 32.00 (8.43) Milk 42.93 (10.71)

2 Yogurt 10.41 (3.06) Yogurt 11.75 (3.35) Yogurt 20.01 (5.27) Yogurt 13.76 (3.62) Yogurt 14.50 (3.62)

3 Frozen dessert 0.84 (0.25) Cheese 0.92 (0.26) Cheese 3.31 (0.87) Cheese 0.86 (0.23) Cheese 2.78 (0.69)

1)All values are expressed as mean intake of calcium, mg (mean % of total calcium intake).
2)Sampling weight was applied to all values. 

KNHANES; Korea National Health and Nutrition Examination Survey
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위해 향후 적절한 칼슘 섭취 관리 및 개선을 위한 교육 프로

그램 또는 정책 개발 시 고려되어야 할 것으로 사료된다.

우리나라의 장년층 및 노년층은 유제품을 많이 섭취하는

서구식의 식사 패턴보다 밥 중심인 전통 식사를 주로 하고

있어 칼슘 섭취는 매우 부족할 수 있으므로 영양적으로 더

욱 균형 잡힌 식생활을 위해서는 칼슘 섭취의 보충이 필요

할 것으로 사료된다. 특히 칼슘 섭취 상위 5% 노인들은 식

품 섭취와 함께 보충제 섭취로 권장 섭취량을 충족한 것으

로 보고하였다(Ministry of Health Welfare & The Korean

Nutrition Society 2020). 따라서 영양제 및 보충제를 통한

칼슘 섭취에 대한 연구와 올바른 보충제 섭취 방법 등에 대

한 홍보와 교육 또한 필요할 것으로 사료된다.

노화가 진행되면서 음식 섭취가 줄게 되며, 상대적으로 소

화 흡수율도 낮아져 영양 상태가 불량해 질 가능성이 높아

진다고 보고되었다(Park et al. 2013). 이러한 이유로 현재

고령자 맞춤형 제품의 개발과 함께 시중에 해당제품이 유통

및 판매되고 있다. 고령자의 특성을 고려하여 보다 영양 보

충을 쉽게 이용할 수 있는 고령친화식품에서도 칼슘 뿐만 아

니라 부족하게 섭취하는 미량영양소를 다양하게 포함한 제

품의 개발과 실용화가 보다 활발히 이루어져야 할 것으로 사

료된다. 또한 과거에 비해 식품은 매우 다양해짐에 따라 급

원 식품과 음식군도 다양해질 것으로 판단된다. 따라서 식품

별 영양소 함유량에 대한 데이터베이스의 지속적인 구축과

함께 보완 및 정비가 꾸준하게 이루어져야 할 필요가 있다.

본 연구는 우리나라 대표 국가자료인 국민건강영양조사 자

료를 이용하여, 최근 5년간 50세 이상의 칼슘 섭취 실태와

급원 식품군, 음식군을 분석한 연구로 칼슘 섭취 개선을 위

한 최근의 칼슘 섭취 현황과 영양적 접근 방향을 제시하였

다는 점에서 의의를 가진다. 하지만 본 연구에서 이용한 국

민건강영양조사의 식품섭취조사는 24시간 회상법을 이용한

조사 자료이다. 이는 대상자가 조사 전 날 24시간 동안 섭취

했던 식품을 회상하는 방법으로 단기간의 기억력에 의한 개

인 내 편차가 생길 수 있다. 이러한 이유로 실제 일상생활에

서 섭취하는 식품 종류와 양에 대한 정확한 섭취 수준을 반

영하는데 한계가 있을 수 있다. 그러나 국민영양조사자료는

우리나라 국민의 건강 및 영양상태를 파악할 수 있는 대규

모의 국가 역학자료로 신뢰도가 있는 자료로 활용되고 있다.

또한 인구 집단의 평균적인 섭취 실태를 분석하기 위해 실

시하였고, 큰 표본을 수집하는 조사방법으로 연구 결과가 왜

곡될 가능성은 낮을 것으로 판단된다.

결론적으로, 본 연구는 국민건강영양조사 최근 5년 자료를

이용하여 50세 이상 한국인의 가장 최근 칼슘 섭취 실태 및

섭취 비율을 파악하였고, 50세 이상에서도 연령을 구분하여

연령별 칼슘 섭취 및 급원식품에 대한 추이를 파악하였다.

본 연구를 통해 50세 이상 한국인의 칼슘 섭취 개선을 위한

적절한 섭취방안 모색 및 식생활 관리 정책 수립에 기초자

료로 쓰일 수 있을 것으로 사료된다. 또한 장년층 및 노년층

의 질병 예방을 위한 맞춤형 식생활 영양교육 및 프로그램

개발을 위한 기초자료로도 제공될 수 있을 것으로 사료된다.

IV. 요약 및 결론

인구 고령화로 인한 문제 중에서도 건강 및 영양문제에 대

한 사회적 관심이 높아지고 있다. 삶의 질 향상을 위해서 건

강한 영양 상태는 매우 중요한 요소라고 할 수 있다. 그러나

실제 장년층과 노년층은 연령이 증가할수록 영양섭취가 불량

한 것으로 보고되었다. 특히 그 중에서도 칼슘의 영양상태는

매우 취약한 것으로 나타났다. 따라서 본 연구는 최근 5년 국

민건강영양조사 자료를 통해 50세 이상 한국인 칼슘 섭취량

을 파악하고, 칼슘 섭취량에 기여하는 급원 식품군 및 음식군

을 파악하여 칼슘의 적절한 섭취 방안에 대한 기초자료를 마

련하고자 하였다. 본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다.

1) 50세 이상 조사대상자의 1일 평균 칼슘 2015년 479.55

mg, 2016년 506.81 mg, 2017년 506.00 mg, 2018년 505.51

mg, 2019년 504.61 mg으로 나타났다. 칼슘 섭취가 가장 낮

은 연령대는 75세 이상 대상자로 확인되었고, 연령이 증가할

수록 칼슘 섭취 상태가 매우 취약한 것으로 나타났다. 이전

의 연구결과와 비교할 때 칼슘 섭취량은 여전히 부족한 상태

로 지속되는 것으로 확인되었다. 또한 최근 5년간 50세 이상

의 남녀 모두 섭취기준에 의한 섭취 비율이 100% 미만으로

나타났고, 남녀 모두 연령이 증가할수록 섭취기준에 대한 섭

취 비율이 감소하였다. 특히 75세 이상 여성은 섭취기준에

대한 섭취 비율이 45% 미만으로 매우 낮게 나타났다. 조사

대상자 모두 칼슘 섭취량이 매우 부족하게 나타났고, 그 중

에서도 노인과 특히 여성은 칼슘 섭취가 매우 취약한 것으

로 확인되었다.

2) 50세 이상 한국인의 주요 칼슘 급원 식품군은 채소류,

우유류, 어패류로 나타났다. 최근 5년 50세 이상 대상자 모

든 연령대에서 채소류로 인한 칼슘 섭취가 가장 높게 나타

났다(50-64세: 159.23-166.55 mg, 65-74세: 159.23-166.55

mg, 75세 이상: 159.23-166.55 mg). 또한 모든 연령대에서

우유류 섭취로 인한 칼슘 섭취 비율이 2015년보다 최근

2019년에 증가한 것으로 나타났다.

3) 50세 이상 한국인의 주요 칼슘 급원 음식군은 유제품류

및 빙과류, 김치류가 주로 나타났다. 최근 5년 50-64세 대상

자는 유제품류 및 빙과류(62.60-77.11 mg) 섭취로 인한 칼슘

섭취가 가장 높게 나타났고, 65-74세 대상자는 주로 유제품

류 및 빙과류(10.74-14.51 mg) 또는 김치류(10.86-12.62 mg)

섭취로 인한 칼슘 섭취가 높게 나타났다. 75세 이상 대상자

는 주로 유제품류 및 빙과류(37.27-64.69 mg), 김치류(43.33-

49.29 mg), 국 및 탕류(45.03-49.34 mg), 찌개 및 전골류(45.18-

48.44 mg)로 인한 칼슘 섭취가 높게 나타났으며, 매년 상위

음식군 순위가 다르게 나타났다.

4) 칼슘 섭취량이 높은 상위 음식군 중 가장 상위 3가지
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음식군인 유제품류 및 빙과류와 김치류에서 칼슘 섭취량이

높은 상위 음식을 확인하였다. 유제품류 및 빙과류에서는 최

근 5년 모든 연령대에서 우유로 인한 칼슘 섭취가 높게 나

타났고(50-64세: 34.71-47.68 mg, 65-74세: 29.72-43.65 mg,

75세 이상: 22.91-42.93 mg), 2015년에 비해 2019년 우유

섭취로 인한 칼슘 섭취량이 증가한 것으로 나타났다. 김치류

에서 칼슘 섭취에 기여하는 급원 음식은 모든 연령대에서 최

근 5년 모두 배추김치가 가장 높은 기여를 하는 것으로 나

타났다(50-64세: 35.10-41.47 mg, 65-74세: 29.62-34.96 mg,

75세 이상: 23.79-29.13 mg).

위의 결과들을 요약하면 50세 이상 한국인의 1일 칼슘 섭

취량은 섭취기준에 비해 부족한 섭취 실태로 나타났고, 특히

연령이 증가할수록 매우 취약한 상태로 확인되었다. 칼슘의

주요 급원 식품군 및 음식군에는 주로 김치가 포함된 채소

류, 우유 및 유제품류로 나타났고, 그 중에서 우유와 배추김

치가 주요 급원인 것으로 확인되었다. 장년층 및 노년층이

영양적으로 더욱 균형 잡힌 식생활을 위해서는 칼슘 섭취의

보충이 필요할 것으로 사료된다. 이를 위해서는 칼슘 섭취기

준, 올바른 칼슘 섭취 방법 및 급원 식품 등에 대한 지속적

인 영양교육이 시행되어야 할 것으로 사료된다. 또한 연령이

증가할수록 급원 음식군에 약간의 차이가 존재하였다. 이는

저작 및 소화 기능 저하로 나타날 수 있는 문제와 함께 과거

에 비해 식품이 다양해짐에 따라 급원식품 및 음식도 다양

해질 수 있는 것으로 판단되며, 이에 따라 칼슘 섭취량, 급

원 식품 및 음식의 변화에 대한 꾸준한 연구가 필요할 것으

로 사료된다.

본 연구를 통해 제시된 최근 50세 이상 한국인의 칼슘 섭

취 실태 및 급원 식품군 및 음식 등을 활용하여 장년층 및

노년층의 칼슘 섭취 개선을 위한 적절한 섭취 방안 모색 및

식생활 관리 정책 수립에 기초자료로 쓰일 수 있을 것으로

사료된다.
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