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Abstract

This study was conducted to examine the sugar intake and perception of sugar reduction based on the practice of Dietary

Action Guides among the college students in Cheongju. A convenience sample of 343 healthy college students(male n=195, 

female n=148) was divided into two subgroups based on a median split(male M=12, female M=11) of the extent to which

they practice the Dietary Action Guides: low practice(LP) group(male n=117, female n=82) and high practice(HP) group(male 

n=78, female n=66). There was no significant difference in age, weight, and body mass index between the groups; however,

among the female students, the LP group had significantly higher frequencies of snacking and smoking, and higher sweet taste

perception. For both male and female students, the LP group were more likely to eat sweet snacks such as carbonated beverage,

flavored milk, and snacks sold outside, and had significantly higher total sugar intake from the sweet snacks than the HP group. 

The percentage of exceeding the WHO recommended daily sugar intake (50 g) was significantly higher for the LP group(36.59%)

than for the HP group(13.64%) among female students. The perceived necessity of the sugar intake reduction was not significantly

different between the LP and HP groups. The identification of nutrition labels when purchasing snack was significantly lower 

for the LP group than for the HP group regardless of gender. The necessity of nutrition labels education was higher than 80

percent for both the groups. Based on these results, encouraging the practice of Dietary Action Guides seems to be helpful 

in reducing the sugar intake among the college students.

Key words: 당류 섭취량 (sugar intake), 당류 저감화 인식(perception of sugar reduction), 대학생(college students), 

식생활지침(dietary action guides)
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Ⅰ. 서론

대학생은 중고등학교 시기에 부모님의 보호와 통제의 식

생활에서 벗어나 스스로 식생활을 선택하는 기회가 많아지는 

시기이다. 대학생의 식습관에 대한 선행연구에서 아침결식, 간

식 증가, 음주, 불규칙한 식사, 야식 등 다양한 문제점을 지적하

고 있다(Ahn & Kim, 2020; Jin & You, 2010; Kim et al., 2011; 

Lim et al., 2018). 끼니나 간식으로 자주 이용하는 가공식품과 

편의식품을 선택할 때는 영양보다는 편리성과 맛을 중요하게 

생각하는 것으로 나타났고(Choi, 2016; Kim, Bu, & Choi, 2015; 

Kim, Kim, Lee, Kim, & Yeon, 2013), 이들 식품의 섭취 증가는 열량

과 나트륨 섭취를 높이게 되어 영양불균형이 유발되기 쉽다. 

또한, 편의식품의 섭취 빈도가 높으면 고열량식품이나 가당 음

료 섭취가 증가하게 되어 열량과 당류 섭취는 높아지고, 비타민, 

무기질 섭취는 낮아진다고 하였다(Choi, Shin, Huh, & Chung, 

2010; He et al., 2012; Yang & Sohn, 2009). 당류의 과잉 섭취는 

유방암, 충치, 관상동맥질환 등과 연관이 높은 것으로 알려지고 

있고(Carwile et al., 2015; Lustig, Schmidt, & Brindis, 2012; Te 

Morenga, Howatson, Jones, & Mann, 2014), 국민건강영양조사 

자료로부터 가공식품을 통한 당류 섭취와 만성질환과의 관련

성을 분석한 결과, 당류 섭취량이 총 열량의 10%이상인 경우 

비만 발생위험은 39%, 고혈압은 66%, 당뇨병은 41%이상 높은 

것으로 보고되었다(Ministry of Food and Drug Safety [MFDS], 

2016). 2017년 우리 국민이 가공식품에서 섭취한 1일 당류 섭

취량은 39.6 g으로 총 열량 섭취 비율의 8.2% 수준이나 19-29

세의 가공식품에서 섭취한 1일 당류 섭취량은 52.0 g으로 가공

식품에서의 당류 섭취량이 총 열량 섭취 비율의 10%에 해당

하는 비율이 남성의 경우는 9.4%, 여성은 10.7%에 이르고 있다

(National Institute of Food and Drug Safety Evaluation [NIFDSE], 

2019). 이는 세계보건기구(World Health Organization [WHO], 2015)

의 당류 섭취 권고기준과 유사하지만 우리 국민의 평균 섭취량보

다는 높은 수준이다. 또한, 19-29세의 총 열량의 10%이상 당류 

섭취자의 비율은 43.0%로 높게 나타나 당류 섭취 저감화 필요성

이 강조되고 있다(NIFDSE, 2019). 가공식품 중 당류 섭취의 주

요 급원식품은 19-29세 성인의 경우 음료류(37.8%)와 빵⋅과

자⋅떡류(15.1%)였으며, 가공식품에서 섭취하게 되는 당류 섭

취의 50%이상을 차지하는 나타나(MFDS, 2021a) 손쉽게 접할 

수 있는 간식류로부터의 당류 섭취를 줄이는 것이 필요한 것으

로 나타났다. 이에 당류 저감 종합계획을 국가적 차원에서 추

진하고 있다. 당류 저감화 인식은 당류 지식이나 당류 저감화 

인식이 높을수록 간식류의 섭취횟수가 낮아지는 것으로 보고

되고 있어(Bae & Choi, 2021) 당류 저감화 인식과 영양지식을 

높이는 영양교육이 필요하다고 생각된다.

식생활지침은 건강한 식생활을 위해 일반 국민이 쉽게 이해

할 수 있고 일상생활에서 실천할 수 있도록 영양교육적 의도를 

담고 있다. 식생활지침은 1990년 국민 식생활지침으로 처음 발표

되었고, 최근 2021년 한국인을 위한 식생활지침이 제정되었다. 

식생활지침에서는 식품 섭취와 관련하여 만성질환을 예방하기 

위해 균형있는 식품 섭취, 채소⋅과일 섭취 권장, 나트륨, 당류, 

포화지방산 섭취 줄이기를 강조하고 있고, 식생활 습관 관련

하여 과식을 피하고 신체활동 늘리기, 아침식사 하기, 술 절제

하기 등 비만을 예방할 수 있는 내용을 담고 있어 올바른 생활

습관 변화를 제시하고 있다. 국민 식생활 실태조사에서 2020

년 국민 공통 식생활지침 인지 여부를 조사한 결과, 19-29세의 

경우 인지율이 51.8%(듣거나 본적이 있으며 내용도 알고 있음 

10.8%, 듣거나 본 적은 있으나 내용은 모름 41.0%)로 다른 성인

연령대(30대 55.6%, 40대 64.0%, 50대 56.8%)에 비해 낮았다

(Korea Rural Economic Institute [KREI], 2020). 19-29세에서 당

류 섭취와 관련된 세부 항목인 ‘단 음식을 피하는 편이다’와 

‘단 음료 대신 물을 충분히 섭취하는 편이다’의 실천율은 ‘그

렇다/매우 그렇다’라고 응답한 비율이 각각 49.4%와 52.4%로 

다른 연령대에 비해 낮게 나타나(KREI, 2020) 당류 관련 식생

활지침의 인지율과 실천율이 낮을 것을 확인할 수 있었다. 

대학생은 성인기 중반 이후에 질병의 위험성을 줄이고 건강한 

삶을 유지하기 위해 올바른 식습관과 영양 섭취가 중요한 시

기로 올바른 식생활 관리가 중요하다. 따라서 대학생을 대상

으로 식생활지침의 실천정도와 당류 섭취 실태 및 당류 저감

화 인식에 미치는 영향을 규명하기 위하여 대학생을 대상으로 

하는 식생활의 필요성이 대두된다. 본 연구에서는 청주지역 

대학생을 대상으로 식생활지침 실천정도가 당류 섭취를 줄이

기 위한 일환으로 미치는 영향 및 개발에 필요한 기초자료를 

마련하는데 활용하고자 하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 대학생의 식습관 문제

대학생은 청소년기로부터 중년기로 접어드는 과도기의 상

태로 이 시기의 영양상태는 중년기부터 노인기까지의 건강관

리에 중요한 영향을 줄 수 있어 이 시기의 식습관 및 영양상태

는 중요하다. 대학생의 식습관에 대한 선행연구에 의하면, 편의

식품 섭취 증가, 불규칙한 식사, 야식, 아침결식, 외식, 간식 섭

취 증가 등의 식습관 문제가 나타났다(Kim, 2003; Kim, Kim, & 

Jung, 2012; Kim et al., 2013; Ko, 2007; Lee, Cho, & Yoon, 2010). 

편의식품은 편하고 빠르게 식사나 간식으로 이용할 수 있어 

최근 섭취량이 증가하고 있는데 열량, 지방, 나트륨 섭취가 높고, 

비타민 C, 엽산, 식이섬유, 칼슘, 철 섭취가 낮아 영양불균형이 

나타날 수 있으며(Ji, Kim, Yon, & Hyun, 2009; Jung, Lim, Park, & 

Lim, 2002; Kim & Park, 2005), 편의식품 증가는 가당 음료 섭취 

증가와 관련이 있다고 하였다(Choi et al., 2010; He et al., 2012; 

Yang & Sohn, 2009). 2019년 국민건강통계 자료에 의하면, 19-29세 

성인의 1일 음료류 섭취량은 2008년 113.4 g에서 2019년 339.8 g 

으로 10년간 약 3배 정도 증가하였으며, 다른 연령층에 비해 

가장 많이 섭취하고 있는 것으로 나타났다(Ministry of Health and 

Welfare [MOHW] & Korea Centers for Disease Control and Prevention 

[KCDC], 2020). 고등학생을 대상으로 한 연구에서 탄산음료 섭취

군은 비섭취군에 비해 비타민 B2, 니아신, 비타민 C, 칼슘, 인의 

섭취량이 유의적으로 낮았던 결과(Bae & Yeon, 2013)로 미루

어 19-29세의 음료류 섭취 증가는 대학생의 영양상태에도 영

향을 미칠 것으로 생각된다. 도시지역 대학생을 대상으로 한 선

행연구에서 음료 섭취가 건강에 영향을 주는 것으로 인식하는 

비율이 54.6%였으나 교육에 참여할 의사는 22.4%로 낮았고, 

당류 저감화 사업에 대해서도 94.1%가 들어본 적이 없다고 응

답한 결과를 볼 때 영양교육의 필요성과 과도한 음료 섭취가 

미칠 수 있는 영향에 대해 크게 인식하지 못하고 있는 것으로 

나타나(Kim & Han, 2020) 변화되는 식생활에 맞게 영양교육 

및 홍보가 필요하다고 보여진다. 

2. 당류 섭취 현황 및 문제

당류의 과잉섭취는 최근 우리나라 국민의 영양문제로 지적

되고 있다. 국민건강영양조사를 통해서 본 우리 국민의 가공식

품을 통한 당류 섭취량 변화 추이는 2007년 33.1 g에서 2017년 

39.6 g으로 총 섭취 열량 대비 7.3%에서 8.2%로 증가하고 있으

나 세계보건기구 섭취기준(총 열량의 10%)보다 낮게 나타났다

(MFDS, 2016; NIFDSE, 2019). 19-29세 가공식품을 통한 당류 

섭취량은 2010년 10.2%로 처음으로 기준을 초과하였고, 2013

년에는 11.0%로 증가하였으며, 2017년에는 52.0 g으로 총 섭취 

열량 대비 10.0%로 우리 국민의 평균 섭취량에 비해 높은 것으

로 나타났다(MFDS, 2016; NIFDSE, 2019). 당류 섭취에 기여하

는 주요 가공식품의 급원식품을 10개 유형으로 구분하여 분석

한 결과, 2013년 19-29세에서는 음료류가 22.9%로 가장 높았

고, 그 다음 순으로 빵⋅과자⋅떡류가 7.0%로 나타났으며, 2018

년에는 음료류가 37.8%로 가장 높았고, 빵⋅과자⋅떡류 15.1%

로 나타나 두 식품유형 섭취로 인한 당류 섭취가 증가한 것을 

확인할 수 있었다(MFDS, 2016, 2021a). 19-29세에서 당류 섭취

량이 가장 높은 음료류의 종류는 탄산음료로 나타났고, 3명 중 

1명이 하루 1회 이상 탄산음료를 마시는 것으로 나타났다

(MFDS, 2021a). 당류를 과잉 섭취하면, 충치, 비만, 당뇨병, 관

상동맥질환, 유방암의 발병 위험이 증가하는 것으로 보고되고 

있고(Carwile et al., 2015; Lustig et al., 2012; Malik et al., 2019; 

Te Morenga et al., 2014), 국민건강영양조사에 참여한 30세 이

상의 여성에서 탄산음료를 하루 0.5잔 이상 섭취하는 경우 대

사중후군의 위험이 74% 높은 것으로 보고되었다(Chung et al., 

2015). 지나친 당류 섭취의 문제점을 줄이기 위해 2015년 세계

보건기구에서는 건강을 위해 첨가당 섭취를 총 열량의 10%에

서 5%로 줄이는 것을 제안하기도 하였다(WHO, 2015). 식품의

약품안전처에서는 제1차(2016-2020년) 당류 저감 종합계획을 

2016년 4월 발표하였는데 당류 섭취 저감화를 위해 어린이와 

청소년을 대상으로 학교 및 학원주변에 소용량의 음료 판매를 

유도하거나 당류 함량이 높은 제품 판매를 제한하는 제도적 

방안을 통해 적절한 당류 섭취를 유도하려고 추진하고 있으나 

성인을 대상으로 한 방안은 미비한 실정이다(MFDS, 2016). 최

근 2021년 식품의약품안전처에서는 나트륨⋅당류 저감화 추

진 방안을 발표하여 당류 섭취를 줄이는 장기적인 목표로 2025
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년까지 가공식품을 통한 당류 섭취량을 1일 열량의 10% 이내

로 관리하는 내용을 담고 있으며 생활 속 실천방법에 관한 정

보를 강화하여 식습관 개선을 유도하고 있다(MFDS, 2021b).

3. 식생활지침

만성질병들이 증가하고 있고, 이를 통한 의료비를 포함한 

사회적 비용이 증가하면서 건강 증진 및 질병 예방을 위해 모

색된 방안으로 식생활 원칙을 제시하고 있다. 식생활지침은 

대상이 되는 집단의 건강문제와 영양상태와의 관련성을 파악

하고, 식생활과 관련 있는 문제점을 개선함으로써 식생활 목표

가 이루어질 수 있도록 영양섭취기준과 식생활 실태를 고려하

여 제정된다. 1990년 보건사회부에서 국민 식생활지침을 처음 

발표하였고, 2002년 보건복지가족부에서 “한국인을 위한 식생

활지침”을 제정하였으며, 생애주기별로 건강한 식생활 실천과 

식습관에 차이가 있음을 감안하여 2002-2003년에 걸쳐 생애주

기별(임신⋅수유부, 영유아, 청소년, 성인, 어르신)로 식생활지

침을 발표하였다(MOHW & Korea Health Industry Development 

Institute [KHIDI], 2002, 2003). 이후 2008년 성인(20-65세)을 위

한 식생활 목표, 식생활지침, 식생활 실천지침을 발표하였고, 

2010년 연령별 식생활지침 및 실천지침을 개정하였다. 성인을 

위한 식생활지침은 6개 영역으로 ‘각 식품군을 매일 골고루 

먹자’, ‘활동량을 늘리고 건강 체중을 유지하자’, ‘청결한 음식

을 알맞게 먹자’, ‘짠 음식을 피하고 싱겁게 먹자’, ‘지방이 많은 

고기나 튀긴 음식을 적게 먹자’, ‘술을 마실 때는 그 양을 제한

하자’이며 청소년을 위한 식생활지침은 6개 영역으로 성인의 

식생활지침과 다르게 ‘물이 아닌 음료를 적게 마시자’, ‘식사를 

거르거나 과식하지 말자’의 내용을 포함하고 있다. 2016년 보

건복지부의 한국인을 위한 식생활지침, 농림축산식품부의 한

국인을 위한 녹색 식생활지침, 식품의약품안전처의 당류 줄이

기 실천가이드 등 정부부처의 분산되어 있는 지침을 종합하여 

국민 공통 식생활지침을 발표하였고(MOHW, 2016), 5년만인 

2021년 한국인을 위한 식생활지침을 발표하면서 만성질환 감

소, 비만관리, 위생적인 식문화를 강조한 내용을 담고 있다

(MFDS, 2021b). 특히, 유아⋅청소년의 당류 섭취량이 한국인 

영양소 섭취기준을 초과하고 있어 덜 달게 먹자는 내용의 지침

과 함께 식품의약품안저처에서는 당류 저감화 추진 방안을 계

획하고 있다. 식생활지침은 과학적 근거를 토대로 설정된 식생

활 개선 도구로써 해당되는 대상의 건강관리 및 질병예방에 

기여할 수 있으므로 적극적으로 실생활에서 활용하고 실천하

여 건강관리에 도움이 될 수 있도록 홍보가 필요하며, 실천가

능성과 적정성 여부를 정부와 학계에서 검토할 필요가 있다.

Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상 및 기간

본 연구는 청주지역의 A대학의 재학생을 대상으로 편의추

출법으로 대상자를 선정한 후 본 연구 목적과 내용을 설명한 

다음 조사에 참여를 동의한 대상자에 한하여 실시되었다. 본 

연구조사에 앞서 대학생 35명을 대상으로 예비설문조사를 실

시한 후 내용을 보완⋅수정하여 2016년 3월부터 2016년 11월

에 걸쳐 학기 중에 실시하여 총 358명의 자료를 수집하였다. 

최종분석은 응답이 불충분한 자료를 제외한 총 343명의 자료

를 이용하였다. 본 연구는 한국인을 위한 식생활지침의 항목을 

이용하여 대학생들의 식생활지침 실천여부를 분석한 결과

(Table 1), 항목별 실천율이 성별에 따라 유의한 차이를 보였다. 

따라서 식생활지침 실천항목별 실천한다는 ‘1’점, 실천하지 않

는다는 ‘0’점을 점수화 하였고, 성별로 구분한 후 22점 만점 

중 중앙값(남학생 12점, 여학생 11점)을 기준으로 중앙값을 초

과하는 점수에 해당하는 대상자는 식생활지침의 실천도가 높

은 것으로 구분하여 실천도가 높은군(남학생 117명, 여학생 

82명)과 중앙값 이하의 점수에 해당하는 대상자는 식생활지침 

실천도가 낮은 것으로 구분하여 실천도가 낮은군(남학생 78명, 

여학생 66명)으로 분류하여 분석하였다.

2. 신체계측

신장과 체중은 자동신장체중측정기를 이용하였고, 이를 이

용하여 체질량지수(BMI)를 산출하였다. 체질량지수에 따른 비
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만도 판정은 18.5 미만은 저체중, 18.5 이상 23 미만은 정상, 23 

이상 25 미만은 과체중, 25 이상은 비만으로(아시아 태평양 지

역 권고 기준 WHO, 2000) 분류하였다. 희망하는 신장과 체중을 

자기기입식으로 작성하여 희망하는 체질량지수를 산출하였다.

3. 설문조사

본 연구 대상자는 대학교 1학년인 만 19세 미만이 포함되어 

있고, 연구시점이 3월에 시작되어 평상시 식생활을 반영하기 

위해 보건복지부의 식생활지침 ‘청소년을 위한 식생활지침’의 

18항목과 ‘한국인을 위한 식생활지침’의 23항목을 바탕으로 하

였고, 선행연구 자료를 참고하여 22항목으로 구성하여 설문조

사를 실시하였다(MOHW &　KHIDI, 2002, 2003). 설문지 항목은 

일반사항, 식습관 및 생활습관(주당 끼니별 식사 횟수, 외식과 

간식 횟수, 신체 활동, 흡연 상태, 음주 여부), 평소 단맛 선호도, 

평소 달게 먹는 주관적인 식습관, 객관적인 단맛 인지도, 당류 

함량이 높은 간식류에 대한 식행동 및 당류 섭취량, 당류 저감

화 관련 문항(당류 저감화 필요성, 평소 달다고 느꼈던 식품유

형, 기존의 제품에 비해 당류 저감화 제품 구입 의사), 영양표시 

관련 문항(간식 구입 전 영양표시 확인 여부, 음료 구입 시 영양

표시의 당류 함량 확인 여부, 음료를 물 대신 구입하는 이유, 

영양교육의 필요성 여부)으로 구성하였다. 평소 달게 먹는 주관

적인 식습관은 5점 척도(1점: 전혀 달지 않게 먹는다 - 5점: 

매우 달게 먹는다)로 분류하여 점수화하였으며 점수가 높으면 

달게 먹는 것으로 평가하였다. 객관적인 단맛 인지도는 식품의

약품안전처에서 개발한 단맛 미각판정프로그램을 이용하여 

판정하였다(Park, Lee, & Im, 2013). 단맛 미각판정프로그램은 

단맛 시료 5단계(0%, 2.5%, 5%, 10%, 20%)로 구성되어 있으며, 

프로그램 순서에 따라 단맛 시료를 섭취한 후 단맛 인지 정도와 

선호도를 선택하고, 이를 바탕으로 단맛 판정결과를 5점 척도

(1점: 전혀 달지 않게 먹는 편 - 5점: 매우 달게 먹는 편)로 판정

하였다. 판정된 단맛 미각판정 결과를 점수화하였고 점수가 

높으면 달게 먹는 것으로 평가하였다. 단맛 미각판정프로그램

에 구성된 당류 함량이 높은 간식류 11종(초콜릿, 케이크, 빵

류, 초콜릿가공품, 아이스크림, 시판주스, 탄산음료, 가공우유, 

요구르트, 요플레, 단 커피류) 섭취를 통한 당류 섭취량 산출은 

식품의약품안전처 식품영양성분데이터 베이스(MFDS, 2015)

를 이용하였다. 당류 함량이 높은 간식류에 대한 식행동과 당류 

섭취량에 대한 문항의 Cronbach's α 계수를 분석하였을 때 각각 

0.87, 0.81으로 나타나 문항 간 내적일치도가 높았다. 체형 인식

조사는 Sorensen, Stunkard, Teasdale과 Higgins(1983)에 의해 

개발된 체형 이미지를 보고 현재 체형의 이미지와 희망하는 체

형의 이미지를 선택하였고, 선택된 그림에서 1-3은 말랐다. 4-5

는 보통이다, 6-9는 뚱뚱하다 체형으로 간주하여 분석하였다. 

4. 통계분석

조사된 모든 자료의 분석은 SAS program (version 9.4)을 

이용하여 범주형 변수는 빈도와 백분율을 산출하였고, 연속성 

변수는 평균과 표준편차를 계산하였다. 식생활지침 실천에 

따른 군 간의 평균값 비교는 χ2-test와 Student's t-test를 사용하

여 유의성을 검증하였으며, 유의수준은 p<0.05로 하였다. 

Ⅳ. 연구결과

1. 식생활지침 실천율

조사대상자들의 식생활지침 실천율을 분석한 결과는 <Table 

1>과 같다. 식생활지침의 각 세부항목에 대하여 가장 실천율이 

높은 항목은 ‘음식을 만들 때는 식품을 위생적으로 다룹니다’ 

로 남학생과 여학생 모두 항목이 90% 이상으로 가장 높게 

나타났다. 반면, 30%미만의 실천율을 보인 항목은 ‘고기는 기

름을 떼어내고 먹습니다’(24.78%)와 ‘활동량에 맞추어 에너지 

섭취량을 조절합니다’(27.99%)로 나타났다. 성별에 따른 차이를 

살펴보면, 남학생은 ‘일상생활에서 많이 움직입니다’(80.51%, 

p<0.001), ‘매일 30분이상 운동을 합니다’(43.08%, p<0.001), ‘활

동량에 맞추어 에너지 섭취량을 조절합니다’(33.33%, p<0.05), 

‘무리한 다이어트를 하지 않습니다’(93.85%, p<0.001), ‘음식은 

먹을 만큼만 만들고, 먹을 만큼만 주문합니다’(84.62%, p<0.05), 
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‘물을 충분히 마십니다(78.46%, p<0.001)’의 6개의 항목에서 

여학생에 비해 실천율이 높은 것으로 나타난 반면, ‘고기는 기

름을 떼어내고 먹습니다’(34.46%, p<0.001), ‘식품의 영양표시

와 유통기한을 확인하고 선택합니다’(83.78%, p<0.01)의 항목

은 여학생에서 실천율이 높게 나타나 성별에 따른 유의한 차

이를 보였다.

2. 일반사항

식생활지침 실천에 따른 연령과 신체적 측정에 대한 결과

는 <Table 2>와 같다. 본 연구대상자의 평균 연령, 신장, 체중, 

체질량지수는 남학생과 여학생 모두 군간 차이가 없었다. 체

형 이미지를 통한 체형 인식조사에서 남학생의 경우 현재 체형

이미지가 ‘말랐다’라고 인식하는 비율이 실천도가 낮은군은 

35.90%, 실천도가 높은군은 26.92%로 체질량지수에 따른 저

체중 비율인 실천도가 낮은군 3.42%, 실천도가 높은군 1.28%

에 비해 높게 나타났으며, 희망하는 체형이미지결과에서 80%

이상이 ‘보통’ 체형을 희망하는 것으로 나타났다. 여학생의 

경우 현재 체형이미지가 ‘말랐다’라고 인식하는 비율이 실천

도가 낮은군은 29.27%, 실천도가 높은군은 33.33%로 체질량

지수에 따른 저체중 비율인 실천도가 낮은군 13.41%, 실천도

가 높은군 12.12%에 비해 높게 나타났으며, 희망하는 체형이

미지결과에서 80%이상이 마른 체형을 희망하는 것으로 나타

나 남학생과 차이를 보였다. 대학생을 대상으로 한 선행연구

에서 여학생은 남학생에 비해 실제적인 비만도가 낮았지만 

더 낮은 체중을 희망하는 것으로 나타났고, 남학생의 52.8%, 

여학생의 78.6%가 체중조절 경험이 있으며, 여학생은 날씬한 

Variables
Male 

(n=195)

Female

(n=148)

Total 

(n=343)
Χ² value

Eat a variety of grains and eat a lot of whole grains 86 (44.10)1) 73 (49.32) 159 (46.36)  0.92

Eat different colored vegetables every day 56 (28.87) 48 (32.43) 104 (30.41)  0.51

Eat a variety of seasonal fruits every day 73 (37.44) 64 (43.54) 137 (40.06)  1.30

Eat a dairy products such as milk, yogurt or cheese for snacks 106 (54.36) 86 (58.11) 192 (55.98)  0.48

Remove visible fat when cooking meat 34 (17.44) 51 (34.46) 85 (24.78) 13.08***

Eat less fried food and fast foods 82 (42.05) 55 (37.16) 137 (39.94)  0.84

Use less oil when cooking 108 (55.38) 81 (54.73) 189 (55.10)  0.02

Move actively in everyday life 157 (80.51) 82 (55.41) 239 (69.68) 25.11***

Exercise more than 30 minutes every day 84 (43.08) 33 (22.30) 117 (34.11) 16.16***

Know healthy weight based on my height 146 (74.87) 106 (71.62) 252 (73.47)  0.46

Regulate energy intake according to physical activity 65 (33.33) 31 (20.95) 96 (27.99)  6.41*

Do not make excessive diet 183 (93.85) 118 (79.73) 301 (87.76) 15.60***

Select clean foods when purchasing food and eating out 165 (84.62) 132 (89.19) 297 (86.59)  1.52

Prepare and order meals according to suggested servings 165 (84.62) 111 (75.00) 276 (80.47)  4.95*

Cook meals in sanitary (hygiene) manners 180 (92.31) 139 (93.92) 319 (93.00)  0.34

Select and check nutrition labeling and shelf life foods 140 (71.79) 124 (83.78) 264 (76.97)  6.82**

Eat less salty food and salty soup 93 (47.69) 79 (53.38) 172 (50.15)  1.09

Eat less instant foods 77 (39.49) 55 (37.16) 132 (38.48)  0.19

Do not overuse table salt and soy sauce 102 (52.31) 87 (58.78) 189 (55.10)  1.43

Do not drink more than two cups of alcohol for men and one cup for women a day 97 (50.00) 60 (40.54) 157 (45.91)  3.03

Drink plenty of water 153 (78.46) 77 (52.03) 230 (67.06) 26.62***

Eat less soda and sweetened beverages 103 (52.82) 84 (56.76) 187 (54.52)  0.53

1) N(%) *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Table 1. Practice of dietary action guide by gender
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몸매를 위해서(77.4%), 옷을 살 때 곤란해서(47.6%), 남학생은 

건강을 위해서(49.2%)로 체중 감량 이유로 나타나 성별에 따라 

체중조절 이유가 차이가 있는 것으로 나타났다(Kim, Kim, & 

Chung, 2015). 특히, 여대생은 체형에 대한 왜곡이 남학생에 비

해 심하여 체형만족도가 낮고(Chin & Chang, 2005; Hong, Pak, & 

Sohn, 2011), 자신의 체형이 정상임에도 불구하고 과대하게 인

식하여 체중감량을 시도하는 비율이 98.2%로 높게 나타났다

(Kim & Lee, 2010). 본 연구에서도 여학생인 경우 정상체중에 

속하는 비율이 실천도가 낮은군 51.22%, 실천도가 높은군 

48.48%임에도 불구하고 80%이상이 마른 체형을 희망하는 것

으로 나타나 선행연구결과와 유사한 결과를 보였고, 남학생의 

경우 정상체중에 속하는 비율이 두 군 모두 40% 정도였으나 

희망하는 체형은 두 군 모두 80%이상이 보통체형을 희망하는 

것으로 나타나 성별에 따라 희망하는 체형이 다른 것을 확인 

할 수 있었다. 따라서 자신의 체형에 대해 올바르게 인식하고 

이해하여 정상 체중 내에서 체중관리가 이루어 질 수 있도록 

영양교육의 필요성이 높음을 알 수 있다. 

3. 식습관 및 생활습관

식생활지침 실천에 따른 주당 끼니별 평균 식사 횟수(Table 

3)는 남학생과 여학생 모두 군간 유의적인 차이는 없었으나 

아침 식사 횟수가 다른 끼니에 비해 낮은 것으로 나타났다. 2019

년 국민건강통계에 따르면, 아침결식률은 지속적으로 증가하

고 있으며 19-29세 남자 51.0%, 여자 57.4%로 다른 연령대에 

비해 가장 높은 것으로 보고되고 있고(MOHW & KCDC, 2020), 

여대생을 대상으로 한 연구 Bae와 Yeon(2011)의 연구에서 주 

3회 이하로 아침식사를 하는 비율은 58.8%로 높았다. 아침식

사를 거르면 다음 끼니의 과식, 폭식 등으로 이어져 영양불균

Variables

Male 　 　 Female 　

Low (n=117) High (n=78)
t value/ 

Χ² value
　 Low (n=82) High (n=66)

t value/ 

Χ² value

Age (year) 20.85 ±  2.251) 20.78 ±  2.32 0.19 20.27 ±  1.68 20.33 ± 1.35 -0.26

Height (cm) 173.12 ±  5.63 174.04 ±  5.83 -1.09 161.56 ±  5.21 160.06 ± 4.45 1.85

Weight (kg) 70.53 ± 10.64 73.61 ± 13.36 -1.70 57.76 ± 10.52 57.91 ± 9.55 -0.09

Body fat (%) 19.63 ±  6.92 20.02 ±  8.03 -0.35 31.96 ±  6.93 32.26 ± 6.29 -0.27

BMI2) (kg/m2) 23.52 ±  3.23 24.25 ±  3.92 -1.41 22.11 ±  3.79 22.62 ± 3.71 -0.82

Underweight 4 ( 3.42)3) 1 ( 1.28) 2.42 11 (13.41) 8 (12.12) 0.31

Normal 48 (41.03) 34 (43.59) 42 (51.22) 32 (48.48) 

Overweight 32 (27.35) 16 (20.51) 12 (14.63) 10 (15.15) 

Obesity 33 (28.21) 27 (34.62) 　 　 17 (20.73) 16 (24.24) 　

Desired BMI 21.94 ±  1.64 21.92 ±  1.64 -0.38 18.65 ±  2.17 18.82 ± 2.43 -0.45

Present body image

Lean 42 (35.90) 21 (26.92) 1.73 24 (29.27) 22 (33.33) 0.53

Normal 64 (54.70) 49 (62.82) 54 (65.85) 42 (63.64)

Fat 11 ( 9.40) 8 (10.26) 4 ( 4.88) 2 ( 3.03)

Desired body image

Lean 18 (15.38) 13 (16.67) 1.59 68 (82.93) 53 (80.30) 0.17

Normal 99 (84.62) 64 (82.05) 14 (17.07) 13 (19.70)

Fat 0 ( 0.00) 1 ( 1.28) 0 ( 0.00) 0 ( 0.00)

1) Mean ± standard deviation 2) Body Mass Index 3) N(%)

Weighted column percentage is presented and may not total 100% because of rounding

Table 2. Age and anthropometric measurements by gender and the practice group
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형을 초래할 수 있고(Lee & Woo, 2003), 지나친 간식 섭취로 

연결되어 비만 유병률을 높일 수 있어(Kim, Joung, & Chae, 

2007) 아침식사의 중요성에 대한 교육이 강조되어야 한다. 주

당 간식 횟수는 여학생의 경우 하루 2회 이상으로 응답한 비율

이 실천도가 낮은군 34.15%로 실천도가 높은군 9.09%에 비해 

유의적으로 높았으나(p<0.05) 남학생은 군간 유의적인 차이가 

없었으며, 외식 횟수는 남학생과 여학생 모두 군간 유의적인 

차이가 없었다. 대학생을 대상으로 한 선행연구에서 여대생의 

간식 섭취 비율은 71.9%로 남학생(45.0%)에 비해 높았고, 여

학생의 경우 평소 간식 섭취가 당 섭취량을 증가시키는 요인

으로 나타났다(Shin & Doo, 2016). 생활습관을 분석한 결과, 신

체 활동은 남학생과 여학생 모두 실천도가 높은군에서 각각 

65.38%(p<0.001), 36.36%(p<0.05)로 유의적으로 높게 나타났

고, 흡연은 여학생의 실천도가 낮은군에서 7.32%로 실천도가 

Variables

Male 　 　 Female 　

Low (n=117) High (n=78)
t value/ 

Χ² value
　 Low (n=82) High (n=66)

t value/ 

Χ² value

Number of meals (/week)

Breakfast 3.36 ± 2.791) 3.90 ± 2.68 -1.33 3.00 ± 2.83 3.66 ± 2.89 -1.40

Lunch 4.90 ± 2.52 4.79 ± 3.01 0.29 4.96 ± 2.53 5.44 ± 2.12 -1.24

Dinner 4.75 ± 2.70 5.11 ± 2.76 -0.91 4.78 ± 2.33 4.70 ± 2.30 0.21

Frequency of eating out

≥ 2 times/day 17 (14.53)2) 8 (10.26) 2.58 16 (19.51) 9 (13.64) 6.44 

1 time/day 34 (29.06) 23 (29.49) 20 (24.39) 10 (15.15) 

1~6 times/week 47 (40.17) 33 (42.31) 28 (34.15) 36 (54.55) 

1~3 times/month 16 (13.68) 9 (11.54) 12 (14.63) 8 (12.12) 

None 3 ( 2.56) 5 ( 6.41) 6 ( 7.32) 3 ( 4.55) 

Frequency of snacking 

≥ 3 times/day 6 ( 5.13) 1 ( 1.28) 8.54 5 ( 6.10) 0 ( 0.00) 13.85*

2 times/day 10 ( 8.55) 4 ( 5.13) 23 (28.05) 6 ( 9.09) 

1 time/day 40 (34.19) 23 (29.49) 22 (26.83) 26 (39.39) 

1 time/two days 30 (25.64) 15 (19.23) 18 (21.95) 19 (28.79) 

1 time/week 13 (11.11) 14 (17.95) 9 (10.98) 9 (13.64) 

None 18 (15.38) 21 (26.92) 　 　 5 ( 6.10) 6 ( 9.09) 　

Physical activity

Yes 40 (34.19) 51 (65.38) 18.30*** 15 (18.29) 24 (36.36) 6.15*

No 77 (65.81) 27 (34.62) 67 (81.71) 42 (63.64) 

Smoking

Current 53 (45.30) 23 (29.49) 4.95 6 ( 7.32) 0 ( 0.00) 6.90*

Former 12 (10.26) 11 (14.10) 2 ( 2.44) 5 ( 7.58) 

Never 52 (44.44) 44 (56.41) 74 (90.24) 61 (92.42) 

Alcohol consumption

Yes 93 (79.49) 54 (69.23) 2.65 63 (76.83) 55 (83.08) 0.87

No 24 (20.51) 24 (30.77) 19 (23.17) 11 (16.92) 

1) Mean ± standard deviation 2) N(%) *p<0.05, ***p<0.001

Weighted column percentage is presented and may not total 100% because of rounding

Table 3. Dietary habits and life style by gender and practice group
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높은군(0.00%)에 비해 높았으며(p<0.05), 음주 여부는 남학생

과 여학생 모두 군간 차이가 없었다.

4. 평소 달게 먹는 식습관 및 단맛 인지도

자신이 평소 달게 먹는지에 대한 주관적인 식습관을 분석

한 결과(Table 4), 남학생과 여학생 모두 실천도가 낮은군이 

3.63점, 3.89점으로 실천도가 높은군 3.33점, 3.42점에 비해 유

의적으로 높았다(p<0.05, p<0.01). 단맛 인지도 평가를 주관적

인 측면과 객관적인 측면으로 분석한 결과에서 남학생의 경우 

주관적인 단맛 인지도 평가는 실천도가 낮은군이 3.18점으로 

실천도가 높은군(2.86점)에 비해 유의적으로 높았으나(p<0.01), 

객관적인 단맛 인지도 평가에서는 군간 차이를 보이지 않았으

며, 주관적인 단맛 인지도 평가에 비해 객관적인 단맛 인지도 

평가에서 점수가 더 높은 것을 확인할 수 있었다. 여학생의 

경우 주관적인 단맛 인지도 평가와 객관적인 단맛 인지도 평

가에서 실천도가 낮은군 3.38점, 3.41점으로 실천도가 높은군

(3.06점, 2.92점)에 비해 유의적으로 높게 나타나(p<0.05, p<0.05) 

실천도가 낮은군이 주관적인 측면과 객관적인 측면 모두 더 

달게 먹는 것을 선호하는 것으로 나타났다. 여대생을 대상으로 

한 선행연구에서 달게 먹는다는 군에서 단맛을 좋아한다는 비

율이 75.6%로 달게 먹지 않는 군 41.1%에 비해 높게 나타났고, 

평소 달게 먹는 식습관으로는 달게 먹는 군이 43.9%로 달지 않게 

먹는 군 22.1%에 비해 높게 나타나(Kim, Bae, & Yeon, 2016) 

달게 먹는 군은 단맛을 좋아하고 달게 먹는 식습관을 가지고 

있는 것으로 나타났다. 본 연구대상자의 남학생과 여학생 모두 

실천도가 높은군에 비해 실천도가 낮은군이 평소 달게 먹는다

는 식습관을 가지고 있고, 주관적으로도 달게 먹는다는 인식을 

가지고 있으며 객관적인 단맛 인지도 평가에서 더 달게 먹는 

것으로 나타나 달게 먹는 식습관을 가지고 달게 먹는 것을 확

인할 수 있었고, 선행연구 결과와 유사한 결과를 확인할 수 

있었다. 이는 자신이 생각하고 있는 달게 먹는 정도보다 더 달

게 먹는 것을 선호하고 있는 것으로 해석되며, 달게 먹는 식습

관을 통해 당류 섭취량이 증가될 수 있음을 예측하여 볼 수 

있다. 남학생과 여학생 모두 실천도가 낮은군에서의 객관적인 

단맛 인지도 평가 점수가 3.61점, 3.41점으로 보통으로 달게 

먹는 편(3.0점)에 속하는 점수이다. 이는 대학생을 대상으로 

선행연구 된 Shin(2015)의 연구에서 단맛 인지도 평가 결과인 

평균 3.71점에 비해 낮은 점수이기는 하나 보통으로 달게 먹는 

편에 속하는 점수이다. 나이가 들면 맛에 대한 역치가 높아져 

더 달게 먹게 되고, 아동의 경우 미각교육의 효과는 10개월 

정도로 보고되고 있어(Reverdy, Chesnel, Schlich, Köster, & 

Lange, 2008) 객관적인 단맛 인지도 평가를 통한 자신의 단맛 

선호도를 확인할 수 있는 기회가 제공되어 당류 섭취를 줄이

기 위한 동기가 필요하다고 보여진다.

5. 당류 간식에 대한 식행동 및 당류 섭취량

식생활지침 실천에 따른 당류 함량이 높은 간식에 대한 

식행동 및 당류 섭취량을 분석한 결과는 <Table 5>와 같다. 

당류 함량이 높은 간식을 자주 섭취하는지에 대한 식행동 조사

에서 남학생의 경우 실천도가 낮은군에서 탄산음료(3.60점, p< 

0.001), 가공우유(3.32점, p<0.01), 집 밖에서 간식(3.24점, p<0.05), 

시판 과일주스(2.84점, p<0.05)를 자주 섭취하는 것으로 나타났고, 

Variables
Male 　 　 Female 　

Low (n=117) High (n=78) t value 　 Low (n=82) High (n=66) t value

Sweet taste preference1) 3.63 ± 0.824) 3.33 ± 0.85 2.47* 3.89 ± 0.83 3.42 ± 0.93 3.22**

Subjective sweet taste perception2) 3.18 ± 0.76 2.86 ± 0.72 2.95** 3.38 ± 0.70 3.06 ± 0.84 2.52*

Sweet taste perception3) 3.61 ± 1.35 3.29 ± 1.29 1.61 　 3.41 ± 1.28 2.92 ± 1.33 2.28*

1) 1=very dislike, 5=very like, 2) 1=tend to eat very unsweet, 5=tend to eat very sweet, 3) 1=very unsweet-seeker, 5=very sweet-seeker,

4) Mean ± standard deviation *p<0.05, **p<0.01

Table 4. Subjective sweet taste perception and sweet taste perception by gender and practice group
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여학생의 경우, 집 밖에서 간식(3.71점, p<0.01), 탄산음료(3.50점, 

p<0.001), 가공우유(3.38점, p<0.01)를 실천도가 낮은군에서 자주 

섭취하는 것으로 나타났다. 당류 함량이 높은 간식 섭취를 통한 

1일 당류 섭취량을 산출한 결과, 남학생의 경우 탄산음료를 

통한 당류 섭취량이 실천도가 낮은군에서 15.79 g으로 실천도가 

높은군(8.28 g)에 비해 유의적으로 높았고(p<0.001), 여학생의 

경우 실천도가 낮은군에서 탄산음료(13.38 g, p<0.001), 아이스크림

(8.12 g, p<0.01), 가공우유(3.40 g, p<0.01)를 통한 당류 섭취량

이 실천도가 높은군(3.80 g, 4.74 g, 1.97 g)에 비해 유의적으로 

높은 것으로 나타났다. 당류 함량이 높은 간식을 통한 총 당류 

섭취량은 실천도가 낮은군이 남학생 44.55 g, 여학생 50.11 g으

로 실천도가 높은군(35.17 g, 30.43 g)에 비해 유의적으로 높게 

나타났으며(p<0.05, p<0.001), 탄산음료를 통한 당류 섭취량이 

가장 높은 것을 확인할 수 있었다. 최근 10년간 음료류 섭취현

황을 살펴보면, 만 1세 이상 1일 음료의 섭취량이 2007년 남자 

69 g, 여자 56 g에서 2017년 남자 231 g, 여자 182 g으로 남녀 

모두 3배 이상 섭취량이 증가하였고, 20-29세 남자 350 g, 여자 

255 g으로 다른 연령대에 비해 가장 높은 것으로 나타났다

(Korea Disease Control and Prevention Agency, 2021). 음료류는 

단백질, 무기질 및 비타민 등의 영양소 함량은 낮은 반면, 당류 

및 열량이 높아 음료의 지나친 섭취는 비만 등 만성질환의 

발병률을 높일 수 있다. 당류 편식군인 여자 아동의 경우 비만

경향이 있고(Son, Park, & Han, 2009), 하루 1캔 이상의 음료를 

섭취하는 고등학생의 경우 비만 위험이 2.7배 증가하며(KHIDI, 

2014), 단맛 선호도는 체중 증가와 연관이 있는 것으로 보고되

고 있다(Matsushita et al., 2009). 2020년 한국인 영양소 기준

(MOHW & KNS, 2020)에서 제시하는 에너지 필요추정량(성

인 남성 2,600 kcal, 성인 여성 2,000 kcal)을 기준으로 한 당류 

섭취량은 남성 65.00 g, 여성 50.00 g이고, 세계보건기구의 권고

기준과 비교하여 기준을 초과하는 비율은 남학생의 경우 실천

도가 낮은군은 19.66%, 실천도가 높은군은 10.26%로 군간 차이

가 없었던 반면, 여학생의 경우 실천도가 낮은군은 36.59%로 

실천도가 높은군(13.64%)에 비해 유의적으로 높게 나타났다

(p<0.01). 본 연구대상자의 당류 섭취량은 11종의 당류 함량이 

높은 간식으로 산출된 값으로 1일 섭취하는 당류 섭취량과 같

거나 높아질 수 있음을 감안하여 볼 때 당류 섭취 권고기준을 

넘는 비율이 더 높아질 수 있다. 따라서 당류 섭취를 줄이기 

위해서는 간식을 선택하는데 있어 당류 함량을 비교하고 선택할 

수 있는 지속적인 행동변화에 영향을 줄 수 있는 교육이 실시

되는 것이 필요하다고 생각된다. 

6. 당류 섭취 저감화 필요성 및 저감 제품에 대한 인식

당류 섭취 저감화 필요성을 조사한 결과(Table 6), 남학생

의 실천도가 낮은군의 45.30%, 실천도가 높은군의 44.87%, 여학

생의 실천도가 낮은군의 58.54%, 실천도가 높은군의 68.18%가 

저감 필요성이 있다고 응답하였으나 군 간 유의적인 차이는 

없었다. 평소 섭취하는 간식 종류 중 달다고 느낀 식품유형을 

다중 선택하여 조사한 결과, 달다고 느낀 상위 3순위의 제품은 

남학생과 여학생 모두 가공우유, 빙과류, 탄산음료로 나타났고, 

여학생의 경우 실천도가 높은군의 74.24%가 빙과류가 달다고 

느낀 것으로 나타나 실천도가 낮은군(58.54%)에 비해 높았다

(p<0.05). 여중생을 대상으로 한 연구에서 달다고 느낀 식품유형

으로 빙과류(68.7%), 가공우유(68.3%), 과자류(62.3%), 탄산음

료(55.3%) 순으로 나타났고(Yeon et al., 2013), 주부를 대상으로 

한 연구에서 빙과류(88.1%), 탄산음료(76.2%), 가공우유(75.1%) 

순으로 나타나(Yeon & Lee, 2016) 달다고 인식하는 식품유형이 

유사한 것을 확인할 수 있었다. 본 연구대상자의 남녀학생 모

두 가공우유가 달다고 느끼는 비율이 약 70%로 다른 식품유형

에 비해 가장 높게 나타났다. 우유는 칼슘의 급원식품으로 알

려져 있고 그 외 단백질, 당질, 지질, 비타민 및 무기질 등의 

함량이 높은 식품이지만, 2017년 우리나라 성인 19-29세 당류 

섭취량은 70.0 g으로 총 열량의 13.6%(NIFDSE, 2019)이며 이

는 당류 섭취 권고기준인 10%를 초과하는 수준으로 흰 우유 

대신 가공우유의 섭취는 당류 섭취량을 증가시킬 수 있다. 따

라서 당류 섭취를 줄일 수 있도록 가공 식품을 구입할 때는 

유사한 식품유형에서 영양표시 중 당류 함량을 확인하고 식품

을 선택하는 것이 필요하다. 또한, 식품 등의 표시⋅광고에 

관한 법률(MFDS, 2020)에 따르면 ‘덜’, ‘더’, ‘감소’ 또는 ‘라이

트’, ‘낮춘’, ‘줄인’ 등의 용어가 제품에서 사용되는데 이는 당

류 함량의 차이가 다른 제품의 표준값과 비교하여 최소 25% 

이상의 차이가 있어야 하고, ‘덜’, ‘라이트’, ‘감소’는 당류의 

함량 차이의 절대값이 ‘저’의 기준값(100 g당 5 g 미만 또는 
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100 mL당 2.5 g미만일 때)보다 커야 사용될 수 있는 강조표시

이므로 당류 함량이 적은 제품을 구입하는데 있어 제품에 사용

되는 용어들에 대해 올바르게 이해하고 제품을 구입할 수 있도

록 소비자에게 정보가 제공될 수 있는 정책적 홍보 및 교육이 

필요하다고 보여진다. 현재 구입하는 제품에 대해 당류가 저감

된 제품 구입 의사를 조사한 결과, ‘항상 구입하겠다/종종 구입

하겠다’고 응답한 비율이 남학생의 실천도가 낮은군이 43.59%, 

실천도가 높은군이 52.56%로 나타났고, 여학생의 실천도가 낮은

군이 50.00%, 실천도가 높은군이 66.67%로 나타나 군간 유의한 

차이는 없었으나 저감 제품의 구입 의사가 여학생 경우 50% 이상

인 것을 확인할 수 있었다. 주부를 대상으로 한 선행연구에서 

저당 제품을 ‘항상 구입하겠다/종종 구입하겠다’는 비율은 84.1%

로 높았는데(Yeon & Lee, 2016) 이는 자녀의 간식을 선택하는

데 있어 주부는 건강에 더 많은 관심을 보이기 때문에 본 연구

대상자인 대학생과 차이를 보인 것으로 보여진다. 

7. 당류 영양표시 활용 및 영양표시 교육의 필요성

간식을 구입할 때 영양표시 확인여부를 조사한 결과(Table 

7), 영양표시를 확인한다고 응답한 비율이 남학생과 여학생 모

두 실천도가 낮은군이 14.53%, 20.73%로 실천도가 높은군의 

47.44%, 40.91%에 비해 유의적으로 낮았고(p<0.001, p<0.05), 

음료 구입 시 당류 함량을 확인한다는 응답 비율이 남학생과 

여학생 모두 실천도가 낮은군이 4.27%, 6.10%로 실천도가 높은군 

12.82%, 19.70%에 비해 유의적으로 낮았다(p<0.01, p<0.05). 

음료를 물 대신 구입하는 이유로 남학생의 경우 실천도가 낮은

군은 단맛이 좋아서(68.38%), 습관적으로(26.50%)로 나타나 실

천도가 높은군에 비해 유의적으로 높았던(p<0.01) 반면, 여학생

은 군간 차이가 없었다. 2019년 국민건강통계 자료에 따르면, 

19-29세 성인의 경우 영양표시 인지율은 92.3%인데 반해 이용

률은 40.1%로 낮았는데(MOHW & KCDC, 2020) 본 연구대상

자와 비교하여 볼 때 실천도가 낮은군의 영양표시 확인율이 낮

은 것을 알 수 있었다. 가공식품 구입 시 영양표시의 확인은 제품

을 구입하는데 있어 19세 이상 성인의 경우 81.5%(남성 76.0%, 

여성 85.1%)가 영향을 미치는 것으로 보고하고 있고(MOHW & 

KCDC, 2020) 우리나라 성인 19-29세의 당류의 섭취가 70.0 g으

로 성인연령대에서 가장 높고(NIFDSE, 2019), 음료를 물 대신 

구입하는 이유로 습관적으로, 단맛이 좋아서로 나타나 당류의 

과잉 섭취로 연결될 수 있다. 필요 이상의 당류 섭취는 충치, 집중

력 결핍, 심혈관대사질환과 같은 만성질환, 유방암, 비만을 유

발할 수 있고(Carwile et al., 2015; Lustig et al., 2012; Song, An, 

Shon, Kim, & Cha, 2005; Te Morenga et al., 2014), 총 열량의 

10% 이상 당류 섭취 시 10% 미만 섭취자에 비해 비만 39%, 

당뇨병 41%, 고혈압 66%의 질병 발생률이 증가하는 것으로 

보고하여(MFDS, 2016) 지나친 당류 섭취로 인한 문제점 등에 

대한 교육이 필요하다고 보여진다. 영양표시 교육의 필요성에 

대해 남학생의 실천도가 낮은군이 87.18%, 실천도가 높은군이 

88.46%, 여학생의 실천도가 낮은군이 87.80%, 실천도가 높은군이 

93.94%로 나타나 군간 유의한 차이는 없었으나 남학생과 여학

생 모두 80% 이상으로 높게 나타났다. 앞서 나타난 연구결과

에서 영양표시를 확인하고 구입하는 비율에 비해 당류 함량을 

확인하고 음료를 구입하는 비율이 낮게 나타나 음료를 선택하

는데 있어 당류 함량을 비교하고 제품을 구입할 수 있도록 

실생활에서 실천할 수 있도록 교육이 필요하며, 당류 함량이 

저감된 제품 개발도 필요하다고 보여진다. 

Ⅴ. 결론

본 연구는 청주지역 대학생 343명을 대상으로 평소 식생활

지침 실천여부를 점수화하여 중앙값을 기준으로 식생활지침 

실천도가 높은군과 실천도가 낮은군으로 구분하여 평소 달게 

먹는 식습관, 단맛 인지도 평가, 단 간식 식행동 및 당류 섭취량, 

당류 섭취 저감화 인식 및 필요성을 성별에 따라 평가하였으

며, 연구 결과는 다음과 같다. 여학생은 실천도가 낮은군에서 

주당 간식 횟수와 흡연율이 높았고, 남학생과 여학생 모두 

실천도가 낮은군에서 신체활동이 낮은 것으로 나타났다. 평소 

달게 먹는 식습관과 단맛 인지도 평가 결과, 남학생과 여학생 

모두 실천도가 낮은군에서 평소 달게 먹는 식습관과 주관적인 

단맛 인지도 평가가 높게 나타났고, 객관적인 단맛 인지도평가

는 여학생의 실천도가 낮은군에서 높았다. 당류 간식에 대한 

식행동 분석 결과, 남학생과 여학생 모두 실천도가 낮은군에서 
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탄산음료, 가공우유, 집 밖에서 간식 섭취가 높은 것으로 나타

났고, 시판 과일주스는 남학생의 실천도가 낮은군에서 높게 

나타났다. 당류 간식을 통한 당류 섭취량은 남학생과 여학생 

모두 실천도가 낮은군에서 유의적으로 높았고, 탄산음료 섭취

로 인한 당류 섭취량이 가장 높았으며, 여학생의 36.59%가 당

류 섭취 권고기준을 초과하고 있는 것으로 나타났다. 당류 섭

취 저감화 필요성은 남학생과 여학생 모두 차이를 보이지 않았

고, 평소 달다고 느끼는 상위 3가지 식품유형으로 남학생과 

여학생 모두 가공우유, 빙과류, 탄산음료로 응답하였으며, 특

히 여학생의 실천도가 높은군에서 빙과류(74.24%)가 높게 나

타났다. 간식 구입 시 영양표시를 확인한다고 응답한 비율은 

남학생과 여학생 모두 실천도가 낮은군에서 낮았고, 음료 구입 

시 당류 함량을 확인한다는 비율 역시 남학생과 여학생 모두 

실천도가 낮은군이 낮았으며, 음료를 물 대신 구입하는 이유로 

남학생의 실천도가 낮은군에서 습관적으로, 단맛이 좋아서라

는 응답이 높았다. 영양표시 교육의 필요성에 대해 남학생과 

여학생 모두 80% 이상으로 높게 나타났다. 본 연구결과는 연구 

참여자의 연령이 19세 미만이 포함되어 있어 한국인을 위한 

식생활지침을 적용하지 않고 생애주기별 청소년을 위한 식생

활지침을 포함하여 진행한 조사이며, 청주지역의 일부 대학의 

재학생을 대상으로 진행한 연구이기 때문에 국내 대학생의 결

과로 일반화할 수 없는 한계점을 가지고 있다. 그럼에도 불구

하고 연구 결과를 요약하면, 식생활지침의 실천은 간식 횟수, 

흡연율, 신체활동과 관련이 있고, 식생활지침을 실천하지 않는 

군에서 단맛 인지도 평가가 높았고, 당류 간식에 대한 식행동

과 당류 섭취량이 높은 것으로 나타났으며, 간식 구입 및 음료 

구입 시 영양표시 및 당류 함량을 확인하는 비율이 낮은 것으

로 나타나 식생활지침 실천과 당류 섭취와의 관련성을 살펴본 

점에서 의의가 있다. 따라서 당류 섭취 저감화의 일환으로 식

생활지침 실천도를 높이는 것이 도움이 될 것으로 보이며, 향

후 식생활지침의 세부 실천 항목들이 잘 실천될 수 있도록 영

양교육이 필요하며 당류 섭취 줄이기를 위한 식생활지침의 기

초자료로 활용할 수 있을 것으로 생각된다. 
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<국문요약>

본 논문은 청주지역 대학생을 대상을 식생활지침의 실천여부와 당류 섭취 실태 및 당류 저감화 인식에 미치는 영향을 파악하여 

당류 섭취 줄이기를 위한 기초자료로 활용하고자 실시하였다. 연구대상자는 건강한 대학생 343명을 대상으로 식생활지침 실천여

부를 점수화한 후 중앙값을 기준으로 식생활지침 실천도가 높은군과 실천도가 낮은군으로 성별에 따라 구분하였다. 연령, 신장, 

체중, 체질량지수는 식생활지침 실천여부에 따른 남학생과 여학생 모두 군간 차이가 없었고, 여학생의 실천도가 낮은 군에서 

주당 간식 횟수, 흡연율, 객관적인 단맛 인지도 평가가 유의적으로 높았다. 남학생과 여학생 모두 실천도가 낮은군에서 탄산음료, 

가공우유, 집 밖에서의 간식 섭취가 높은 식행동을 보였고, 당류 간식으로부터 당류 섭취량이 실천도가 높은군에 비해 높았다. 

여학생의 실천도가 낮은군에서 당류 섭취 권고기준을 초과하는 비율이 36.59%로 실천도가 낮은군(13.64%)에 비해 높게 나타났다. 

당류 섭취 저감화 필요성은 남학생과 여학생 모두 차이를 보이지 않았고, 간식 구입 시 영양표시를 확인한다는 응답율은 남학생과 

여학생 모두 실천도가 낮은군에서 낮았다. 영양표시 교육의 필요성은 남학생과 여학생 모두 80%이상으로 높게 나타났다. 이러한 

결과를 종합하여 볼 때, 식생활지침 실천을 장려하는 것은 대학생의 당류 섭취를 줄이는데 도움이 될 것으로 보여진다. 
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