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Abstract

We attempted to define the sources of sodium intake for the Korean population at prepared dish level to provide a
basis for developing sustainable nutrition policies and feasible programs for sodium intake reduction. Dietary intake
data from 2008 and 2009 Korea National Health and Nutrition Examination Survey was used in the analysis for
sodium intake sources. Sodium intake from individual dish consumed by each subject was calculated and used in
delineating major sodium sources at dish and dish group level for sub-populations of different sex and age. Also,
sodium intake was compared between eaters and non-eaters of some specific dish groups with considerable
contribution to total sodium intake. The number of subjects included in the analysis was 18,022 and mean sodium
intake was 4,600 mg/capita/day. Major sources of sodium intake at dish group level were in the following order:
kimchi (1125 mg, 24.5%), noodles (572 mg, 12.4%), soups (488 mg, 10.6%), stews (399 mg, 8.7%), and cooked rice
(284 mg, 6.2%). The magnitude of contribution to total sodium intake by soups and stews was different by age group.
Sodium intake difference between eaters and non-eaters was much larger for kimchi group (2,343 mg for male,
1,452 mg for female) than for soups or stews. Interaction between consumption of aforementioned specific dish groups
and age was highly significant (p < 0.0005) for both sexes. This study revealed an importance of having not only the
control over sodium content of foods/dishes, but also the customized approach for different groups of population to
accomplish an appreciable reduction in sodium intake. (Korean J Community Nutr 16(4) : 473~487, 2011)
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서 론
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나트륨 섭취는 고혈압, 뇌졸중, 심혈관계 질환, 골다공증,

위암 등의 질병에 직·간접적인 영향을 미칠 수 있는 요인으

로 우리나라의 경우 건강한 성인의 1일 나트륨 충분섭취량

을 1,500mg으로 제안하고 있고 DASH (Dietary

Approaches to Stop Hypertension) 연구에서도 나트륨

조절식으로 1,500mg을 섭취하는 것을 제안하였으며

(Craddick 등 2003) WHO에서는 1일 2,000mg 이하로

섭취하는 것을 권고하고 있다. 그런데 우리 국민의 하루 평
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균 나트륨 섭취량은 이러한 권고치의 2~3배를 초과하는 것

으로 보고되어 왔다(KCDC & KHIDI 2005; MOHW &

KCDC 2009; MOHW & KCDC 2010). 이런 과다한 나

트륨 섭취가 다양한 만성질환의 발병 가능성을 높이는 건강

위험 요인이 된다는 연구는 계속 보고되어 왔는데(He 등

1999; Chobanian 등 2000; Park 등 2003; Tsugane

2005; Cohen 등 2008; Brown 등 2009), 나트륨 과다

섭취의 주요한 역효과는 혈압상승으로써 나트륨의 과다섭취

가 혈액량을 증가시키고 나트륨 배설과 혈관수축에 관여하

는 호르몬 분비를 증가시켜 혈압의 상승을 유발한다는 것이

다(Blaustein & Hamlyn 1983). 특히 소금섭취와 고혈압

의 관계를 규명하기 위한 다국적연구(INTERSALT)에서

는 높은 소금섭취량 그룹에서 낮은 소금섭취량 그룹에 비하

여 고혈압 유병율이 높게 조사된 바도 있다(Stamler 1991;

Elliott 등 1996; Stamler 1997). 더구나 이런 고혈압은 심

근경색, 뇌졸중, 심혈관질환의 위험과 관련이 있으며 30세

이상 우리 국민의 고혈압 유병율은 2007년 25.1%, 2008

년 27.9%, 2009년 31.9%로 증가하는 경향을 보이고 있다

(MOHW & KCDC 2010). 따라서 나트륨 과잉섭취와 고

혈압 유병율 증가는 우리 국민의 건강을 위해 관리해야 하는

주요 문제로 주목되고 있고, 최근 국내에서 시도된 최초의 나

트륨 관련 인체대사 연구(Rhee 등 2011)에서는 우리 국민

중 28%가 소금 민감성(salt sensitivity)을 지닌 것으로 밝

힌 바 있으며, 정부, 지자체, 학계 및 산업체에서도 나트륨 섭

취량을 줄이기 위한 방안 및 관련 건강증진전략을 마련하기

위한 논의를 시작하였다. 특히 식품의약품안전청에서는 나

트륨 저감화 환경을 조성하기 위해 2011년 현재 지자체 및

음식업소와 함께 나트륨 저감화 특구를 운영하고 있으며, 단

체급식업소와 함께 저나트륨 급식주간 행사를 시행하는 등

다양한 나트륨 저감화 운동을 추진하고 있다. 그런데 효과적

인 나트륨 섭취 감소 방안을 모색하기 위해서는 우리 국민의

나트륨 섭취 특성을 분석하는 것이 필요하고 특히 식행동의

변화를 유도하는 접근을 위해서는 대상별 식생활 특성을 분

석하여 실효적인 대안을 제시하는 것이 중요하다. 

이제까지 국민건강영양조사 자료를 이용해 우리 국민의 영

양소 섭취량을 검토함에 있어 관심 영양소의 급원 분석은 주

로 식품단위에서 이루어져왔다. 그러나 실제 식사에서 개인

이 섭취하는 것은 음식이고 특히 나트륨의 경우에는 음식 조

리단계에서 소금, 간장 등의 추가를 통해 상당량의 나트륨이

더해지므로 음식단위에서 나트륨 급원을 분석하는 것은 실

질적으로 나트륨 섭취량을 줄일 수 있는 방안을 찾기 위해 매

우 필요한 연구라고 판단된다. 일부 연구에서 노인과 성인을

대상으로 나트륨 섭취에 기여하는 음식을 분석한 바 있으나

(Son 등 2007; Moon 등 2009), 국가단위 통계자료를 활

용하여 분석한 결과는 아직 보고되지 않았다. 따라서 본 연

구에서는 우리 국민의 가장 최근의 식생활을 반영하는 국민

건강영양조사 영양조사 부문의 원시자료를 이용하여 우리

국민의 식생활에서 나트륨 섭취량에 기여하는 주요 나트륨

급원을 음식단위에서 분석하고, 성별, 연령층별로 나트륨 급

원 음식의 특성을 파악함으로써, 대상층별로 차별화 된 나

트륨 섭취량 감소 방안 마련을 위한 기초자료를 제공하고자

하였다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상

본 연구에서는 국가통계 산출을 위해 연중조사운영체계로

개편된 제4기 국민건강영양조사의 원자료 중 1월부터 12월

까지 4계절 자료가 있는 2008년과 2009년의 영양조사 부

문 원시데이터를 활용하였다. 국민건강영양조사 영양부문에

서는 표본 가구에 거주하는 만 1세 이상의 국민을 대상으로

1일간 식품섭취조사를 실시하며, 본 연구에 활용된 원시 데

이터에 영양부문 자료가 있는 대상자는 2008년 8,631명,

2009년 9,391명이었다. 2개년도 원시자료의 통합은 각 개

인별 가중치를 고려하여 이루어졌으며 본 연구에 활용된 데

이터의 대상자 수는 총 18,022명이었다. 

 

2. 분석 내용

본 연구에 활용된 국민건강영양조사 영양부문 원시 데이

터의 식품 및 영양소 섭취 수준은 개인별 24시간 회상법을

이용하여 조사된 결과이며(MOHW & KCDC 2009;

MOHW & KCDC 2010) 에너지 및 영양소 섭취량은 농

촌자원개발연구소에서 발행된 식품성분표(2006) I권에

포함된 영양소 함량정보와 한국보건산업진흥원에서 구축

한 가공식품영양성분함량DB (MOHW & KHIDI 2000)

등을 이용하여 분석한 결과이다. 본 연구에서는 대상별 나

트륨 섭취량, 나트륨 섭취에 기여하는 음식군, 나트륨 섭취

량의 주요 급원음식 및 특정 음식군의 섭취여부에 따른 총

나트륨 섭취량을 성별, 연령별로 분석하였다. 

1) 대상별 나트륨 섭취량

연령별 나트륨 섭취량 비교를 위해 질병관리본부의 2009

국민건강통계(MOHW & KCDC 2010) 영양조사부문에서

사용된 연령구분과 동일하게 생애주기에 따라 대상자 연령

을 8단계로 구분하였고 성별, 연령층별 1인 1일 평균 나트

륨 섭취량을 산출하였다. 
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2) 나트륨 섭취에 기여하는 음식군

나트륨 섭취급원을 음식군 수준에서 분석하기 위해, 원시

데이터에 포함된 음식코드의 첫 2 digit를 활용하여 음식군

을 분류하였다. 이와 같이 분류된 음식군은 밥류, 빵 및 과자

류, 면 및 만두류, 죽 및 스프류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류,

찜류, 구이류, 전 적 및 부침류, 볶음류, 조림류, 튀김류, 나물

숙채류, 생채무침류, 김치류, 젓갈류, 장아찌 절임류, 장류·

양념류, 유제품류 및 빙과류, 음료 및 차류, 주류, 과일류, 당

류, 곡류·서류 제품, 두류·견과 및 종실류, 채소·해조류,

수조어육류, 유지류, 기타로 29개 군이었다. 그러나 본 연구

에서는 단일식품으로 구성된 음식군인 유제품류 및 빙과류,

음료 및 차류 등을 기타 음식군으로 통합하여 총 19개 음식

군에 대해 분석하였으며, 성별, 연령층별로 각 음식군을 통

해 섭취된 평균 나트륨 섭취량 및 총 나트륨 섭취량에 대한

각 음식군별 기여비율을 산출하였다.

3) 나트륨 섭취량의 주요 급원 음식

나트륨 급원음식을 분석하기 위해 원시 데이터에 등장한

1,578개 음식코드로 급원음식을 분석한 결과, 급원음식 목

록 중 음식명과 음식의 주재료가 같으며 상세음식명만 다른

음식, 즉 미역국_감자, 미역국_소고기 등의 음식이 각각 별

개의 급원음식으로 등장하였다. 본 연구에서는 이와 같은 지

나친 세분화의 문제를 보완하기 위해 음식 DB와 레시피 DB

를 검토하여 음식명과 주재료에 근거한 재분류 작업을 통해

1,061개의 2차 음식코드를 생성하고 상기한 1,578개 코드

와 매칭시킨 DB를 구축한 후 분석에 활용하였다. 나트륨의

주요 급원음식을 파악하기 위해, 각 음식으로부터 섭취되는

평균 나트륨량을 산출한 후, 성별, 연령별로 내림차순으로 정

렬하였다. 음식별 나트륨 섭취량의 기여비율은 각 개인별로

총 나트륨 섭취량에 대한 음식별 나트륨 섭취량으로부터 산

출되었다.

4) 특정 음식군의 섭취여부에 따른 나트륨 섭취량

나트륨 섭취량에 기여하는 주요 음식군의 섭취여부에 따

라 나트륨 섭취량에 차이가 있는지 비교하기 위해 개인별 음

식군 섭취량을 계산하여 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및

전골류, 김치류, 각각에 대해 그 섭취량이 0 이상인 대상자

를 섭취군으로, 섭취량이 0인 대상자를 비섭취군으로 분류

하여 두 군 간의 1일 평균 나트륨 섭취량 차이를 비교하였다.

3. 통계처리

자료의 통계처리 및 분석을 위해 SAS program 9.2

version (SAS Korea)을 이용하였으며, 2008 및 2009

국민건강통계(MOHW & KCDC 2009; MOHW &

KCDC 2010)에 사용된 방법과 동일하게 각 개인별 가중치

가 적용된 Survey procedure를 통해 집락추출 변수

(PSU), 분산추정층(KSTRATA)을 이용한 기술적 통계처

리(SAS Publishing 2009)를 실시하였다. 성별, 연령층별,

그리고 특정 음식군 섭취여부에 따른 나트륨 섭취량의 차이

에 대한 통계적 유의성 검증을 위해서는 각 개인별 가중치가

적용된 데이터에 대해 t-test 및 분산분석(GLM

procedure)을 실시하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 대상자 분포

본 연구에 데이터가 활용된 성별 연령층별 대상자 분포는

Table 1과 같다. 총 18,022명 중 남자는 7,874명

(43.7%), 여자는 10,148명(56.3%)이었으며 1~2세 연령

군 517명(2.9%), 3~5세 연령군 785명(4.4%), 6~11세

연령군 1,832(10.2%), 12~18세 연령군 1,640명

(9.1%), 19~29세 연령군 1,705명(9.5%), 30~49세 연

령군 5,173명(28.7%), 50~64세 연령군 3,287명

(18.2%) 및 65세 이상 연령군 3,083명(17.1%)이었다. 

2. 대상별 나트륨 섭취량

대상자의 나트륨 섭취량은 Table 2와 같다. 전체 대상자

의 1인 1일 평균 나트륨 섭취량은 4,600 mg이었고, 남자의

1인 1일 평균 나트륨 섭취량은 5,381 mg, 여자의 경우에는

3,813 mg으로 나타났다. 또한 연령층별 평균 나트륨 섭취

량은 1~2세 연령군의 경우에 1,283 mg이었고 3~5세

2,017 mg, 6~11세 3,134 mg, 12~18세 4,110 mg,

19~29세 4,854 mg, 30~49세 5,406 mg, 50~64세

4,987 mg 및 65세 이상 4,327 mg으로서 1~2세 연령군

을 제외하고 모든 연령군에서 평균 나트륨 섭취량이 목표섭

Table 1. Distribution of subjects by gender and age

Male Female Total

1 − 2 years 263 (51.5)1) 254 (51.4) 517 (552.9)

3 − 5 years 428 (52.4) 357 (52.0) 785 (554.4)

6 − 11 years 945 (55.2) 887 (54.9) 1,832 (510.2)

12 − 18 years 844 (54.7) 796 (54.4) 1,640 (559.1)

19 − 29 years 699 (53.9) 1,006 (55.6) 1,705 (559.5)

30 − 49 years 2,038 (11.3) 3,135 (17.4) 5,173 (528.7)

50 − 64 years 1,417 (57.9) 1,870 (10.4)  3,287 (518.2)

≥ 65 years 1,240 (56.9)  1,843 (10.2) 3,083 (517.1)

Total 7,874 (43.7) 10,148 (56.3) 18,022 (100.0)

1) N (Proportion in %)
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취량인 2,000 mg을 넘는 것으로 나타났다. 남자의 경우 1~2

세 연령군의 평균 나트륨 섭취량은 1,292 mg이었고, 3~5

세 2,066 mg, 6~11세 3,393 mg, 12~18세 4,590 mg,

19~29세 5,708 mg, 30~49세 6,347 mg, 50~64세

5,914 mg 및 65세 이상 4,566 mg이었으며, 여자의 경우

에는 1~2세 1,274 mg, 3~5세 1,956 mg, 6~11세

2,854 mg, 12~18세 3,558 mg, 19~29세 3,943 mg,

30~49세 4,423 mg, 50~64세 4,071 mg 및 65세 이상

3,154 mg이었다. 1~2세와 3~5세 연령군을 제외하고 모

든 연령군에서 남자의 나트륨 섭취량이 여자에 비해 유의적

으로 많았다.

3. 나트륨 섭취에 기여하는 음식군 

우리 국민의 나트륨 섭취에 기여하는 음식군별 순위는 Fig.

1에 보인 바와 같이 김치류 1,125 mg(24.5%), 면 및 만두

류 572 mg(12.4%), 국 및 탕류 488 mg(10.6%), 찌개

및 전골류 399 mg(8.7%), 밥류 284 mg(6.2%), 구이류

238 mg(5.2%), 장류·양념류 233 mg(5.1%), 볶음류

218 mg(4.7%), 장아찌·절임류 149 mg(3.2%), 생채무

침류 141 mg(3.1%), 나물숙채류 101 mg(2.2%), 빵 및

과자류 97 mg(2.1%), 찜류 89 mg(1.9%), 조림류 83

mg(1.8%), 튀김류 74 mg(1.6%), 전 적 및 부침류 57

mg(1.2%), 젓갈류 41 mg(0.9%), 죽 및 스프류 22

mg(0.5%)의 순으로 나타났다. 즉 김치류 외에 나트륨 섭취

에 기여한 주요 음식군은 국물 음식군으로서 김치와 3가지

국물 음식군으로부터 섭취된 나트륨이 전체의 50% 이상이었다. 

성별, 연령층별, 음식군 별 나트륨 기여 비율은 Table 3에

보인 바와 같아서 남자의 경우 김치류로부터 가장 많은 양의

나트륨을 섭취하여 총합의 22.9%에 달하였고 다음은 면 및

만두류(11.3%). 국 및 탕류(11.2%), 찌개 및 전골류

Table 2. Mean sodium intake of subjects by gender and age

Total Male Female
t value

Mean (mg) SE Mean (mg) SE Mean (mg) SE

Total 4,600 532 5,381 547 3,813 32 36.03*
1 − 2 years 1,283 537 1,292 559 1,274 53 50.25

3 − 5 years 2,017 552 2,066 564 1,956 69 51.33

6 − 11 years 3,134 552 3,393 568 2,854 66 56.97*
12 − 18 years 4,110 563 4,590 587 3,558 85 59.23*
19 − 29 years 4,854 101 5,708 155 3,943 98 11.56*
30 − 49 years 5,406 554 6,347 581 4,423 51 23.39*
50~64 years 4,987 571 5,914 103 4,071 78 17.70*
≥ 65 years 4,327 594 4,566 101 3,154 60 14.99*

*: p < 0.0001

                 Fig. 1. Mean sodium intake and contribution to total sodium intake by individual dish group.
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(8.9%)순이었다. 여자의 경우에도 김치류(23.1%)로부터

가장 많은 양의 나트륨을 섭취하였고 다음은 국 및 탕류

(11.4%), 면 및 만두류(9.7%). 찌개 및 전골류(8.9%) 순

으로 나타나 남자의 경우와 유사한 순위를 보였다. 총 나트

륨 섭취량에 대한 음식군별 기여도를 살펴보면, 남자의 경

우에 면 및 만두류, 찜류, 구이류의 기여비율이 여자에 비하

여 유의적으로 높았으며 여자의 경우에는 빵류의 기여비율

이 남자에 비하여 유의적으로 높았다(p < 0.0001). 연령층

별로 살펴보면, 1~2세 연령군에서는 기타(23.4%), 국 및

탕류(15.0%), 구이류(9.2%), 밥류(9.0%), 면 및 만두류

(6.9%)의 순으로 나타났고, 3~5세 연령군에서는 국 및 탕

류(15.2%), 기타(13.6%), 김치류(11.6%), 밥류(9.9%),

구이류(7.7%)의 순이었으며, 6~11세 연령군에서는 김치

류(15.2%), 국 및 탕류(12.3%), 면 및 만두류(10.3%),

밥류(9.7%), 찌개 및 전골류(7.9%)의 순이었다. 12~18

세 연령군에서는 김치류(17.4%), 면 및 만두류(13.7%),

국 및 탕류(9.4%), 밥류(8.5%),찌개 및 전골류(7.4%)의

순이었으며, 19~29세 연령군에서는 김치류(18.7%), 면 및

만두류(13.0%), 국 및 탕류(8.5%), 밥류(8.3%), 찌개 및

전골류(7.4%)의 순이었고, 30~49세 연령군에서는 김치류

(24.7%), 면 및 만두류(11.2%), 국 및 탕류(10.3%), 찌

개 및 전골류(9.0%), 밥류(6.7%)의 순이었다. 반면 50~64

세 연령군의 경우에는 김치류의 기여비율이 29.3%로 매우

높고 국 및 탕류(12.5%), 찌개 및 전골류(10.1%), 면 및

만두류(8.5%), 밥류(5.9%)의 순이었으며 65세 이상 연령

군에서도 김치류(30.0%), 국 및 탕류(16.3%), 찌개 및 전

골류(13.1%), 밥류(6.8), 면 및 만두류(6.5%)의 순으로

나타나, 노년층은 김치류의 기여도가 30%를 넘은 유일한 연

령층이었다. 각 음식군별 나트륨 섭취 기여비율의 경우에, 모

든 음식군에서 연령층 간에 유의적인 차이가 있는 것으로 나

타났으며(p < 0.0001), 그 중 밥류의 기여비율은 연령이 낮

을수록 높은 반면 면 및 만두류의 기여비율은 청소년 및 청

장년에서 높았고 국 및 탕류의 기여비율은 어린아동과 노인

층에서 높았다. 또한, 연령이 높을수록 구이류의 기여비율이

낮은 반면, 나물숙채류와 김치류의 기여비율은 높은 것으로

나타났다. 

4. 나트륨 섭취량의 주요 급원 음식

나트륨 섭취량에 대한 급원을 개별 음식단위로 분석한 결

과는 Table 4와 같다. 우리 국민의 전체 나트륨 섭취량의

Table 3. Comparison of sodium intake contribution from individual dish group by sex and age of subjects

Dish group
Sex

t value
Age

F value
Male Female

1 − 2 
years

3 −5
 years

6 −11 
years

12 −18 
years

19 −29 
years

30 −49 
years

50 −64 
years

≥ 65 
years

Cooked rice 57.3 1) 57.4 −0.12 59.0ab 59.9a 59.7a 58.5b 58.3b 56.7c 55.9c 56.8c 532.33*
Breads 52.5 53.1 −5.26* 55.6b 55.7b 55.1b 56.5a 54.3c 51.9d 50.9e 50.5e 164.57*
Noodles 11.3 59.7 55.43* 56.9cd 57.0cd 10.3b 13.7a 13.0a 11.2b 58.5c 56.5d 535.21*
Gruels 50.6 50.8 −3.19 52.5a 51.5b 50.7c 50.8c 50.4c 50.5c 50.6c 50.8c 511.37*
Soups 11.2 11.4 −0.94 15.0a 15.2a 12.3b 59.4cd 58.5d 10.3c 12.5b 16.3a 560.95*
Stews 58.9 58.9 −0.13 52.9e 55.4f 57.9cd 57.4d 57.4d 59.0bc 10.1b 13.1a 541.66*
Steamed foods 51.9 51.5 53.73* 52.2a 51.8a 51.9a 51.6ab 52.0a 51.8a 51.6ab 51.1b 553.49*
Grilled foods 55.5 54.8 54.72* 59.2a 57.7b 56.5c 55.2cd 55.7d 55.2d 54.2e 53.0f 535.05*
Pan-fried foods 51.4 51.6 −1.81 53.3a 53.2a 52.5b 51.9c 51.6c 51.5c 50.9d 50.6d 543.28*
Stir-fried foods 54.9 54.8 50.97 53.4e 55.5cd 55.9bc 56.8ab 57.0a 55.0d 53.0e 52.0f 567.68*
Braised foods 51.9 52.0 −0.61 52.6a 52.6a 52.6a 52.3ab 51.7c 51.8bc 51.9bc 51.9bc 556.62*
Fried foods 51.9 51.9 50.47 51.7c 52.2b 53.5a 53.4a 53.4a 51.4c 50.6d 50.3d 585.76*
Cooked-seasoned
  vegetables

52.1 52.4 −4.35 51.3c 51.4c 51.2c 51.1c 51.5c 52.5b 53.3a 53.1a 545.70*

Salads 52.8 53.0 −1.74 50.9e 51.6d 51.9cd 52.6bc 53.3a 53.2a 53.1ab 52.5bc 514.06*
Kimchi 22.9 23.1 −0.53 56.8f 11.6e 15.2d 17.4c 18.7c 24.7b 29.3a 30.0a 224.54*
Salt-fermented foods 50.9 50.6 54.05 50.0d 50.1d 50.3d 50.4cd 50.7bc 50.7bc 51.1ab 51.4a 514.36*
Pickled foods 52.1 52.8 −5.98 50.7c 50.8c 51.0c 51.8b 52.6a 52.9a 52.7a 52.2ab 517.36*
Seasonings 55.0 54.2 55.21 52.6d 53.1cd 53.8bc 54.2b 53.9bc 55.3a 55.1a 54.2b 513.11*
Others 55.0 56.1 −8.19 23.4a 13.6b 57.5c 55.3d 55.9de 54.4gf 54.7ef 53.8g 286.47*

*: p < 0.0001
1) Sodium intake contribution of each dish group(%)
2) a, b, c: Mean with by different superscripts are significantly different by Duncan's multiple range test
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Table 4. Comparison of top 20 individual dishes contributing to total sodium intake of subjects by sex

Rank

Total Male Female

Dish
Mean
(mg)

Contribution
(%)

Cum%1) Dish
Mean
(mg)

Contribution
(%)

Cum% Dish
Mean
(mg)

Contribution
(%)

Cum%

1 배추김치 713 15.5 15.5 배추김치 877 16.3 16.3 배추김치 549 14.4 14.4 

2 라면 208 4.5 20.0 라면 274 5.1 21.4 총각김치 160 4.2 18.6 

3 총각김치 159 3.5 23.5 된장국 179 3.3 24.7 라면 142 3.7 22.3 

4 된장국 157 3.4 26.9 총각김치 158 2.9 27.7 된장국 134 3.5 25.8 

5 미역국 120 2.6 29.5 김치찌개 142 2.6 30.3 미역국 113 3.0 28.8 

6 김치찌개 118 2.6 32.1 미역국 126 2.3 32.6 김치찌개 94 2.5 31.3 

7 된장찌개 90 2.0 34.0 쌈장 109 2.0 34.7 된장찌개 87 2.3 33.6 

8 쌈장 82 1.8 35.8 된장찌개 93 1.7 36.4 양파장아찌 65 1.7 35.3 

9 국수 69 1.5 37.3 국수 76 1.4 37.8 국수 61 1.6 36.9 

10 청국장찌개 66 1.4 38.8 청국장찌개 75 1.4 39.2 잡곡밥 61 1.6 38.5 

11 잡곡밥 64 1.4 40.2 깍두기 71 1.3 40.5 청국장찌개 58 1.5 40.0 

12 양파장아찌 62 1.4 41.5 쌀밥 70 1.3 41.8 쌈장 56 1.5 41.5 

13 쌀밥 57 1.2 42.7 잡곡밥 66 1.2 43.0 칼국수 49 1.3 42.7 

14 깍두기 57 1.2 44.0 짜장면 64 1.2 44.2 열무김치 48 1.3 44.0 

15 칼국수 53 1.2 45.1 돼지고기볶음 64 1.2 45.4 나박김치 45 1.2 45.2 

16 고추장 48 1.0 46.2 고추장 63 1.2 46.6 쌀밥 43 1.1 46.3 

17 열무김치 47 1.0 47.2 돼지고기찜 59 1.1 47.7 깍두기 42 1.1 47.4 

18 돼지고기볶음 44 1.0 48.1 양파장아찌 59 1.1 48.8 우유 36 1.0 48.4 

19 짜장면 44 1.0 49.1 칼국수 58 1.1 49.9 김구이 35 0.9 49.3 

20 비빔밥 42 0.9 50.0 삼겹살구이 55 1.0 50.9 고추장 33 0.9 50.1 

1) Cumulative percentage
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15.5%가 배추김치에 기인하였고 라면으로부터 섭취된 비율

이 4.5%로 두 번째였으며 총각김치 3.5%, 된장국 3.4%, 미

역국 2.6%, 김치찌개 2.6%, 된장찌개 2.0%, 쌈장 1.8%,

국수 1.5%, 청국장찌개 1.4%의 순이었다. 남녀 모두에서

기여도가 1위인 음식은 배추김치로서 각각 전체 나트륨 섭

취량의 16.3%와 14.4%를 차지하였다. 남자의 경우에 나트

륨 섭취에 크게 기여하는 2위 음식은 라면으로 기여율은

5.1%였고 그 다음으로는 된장국(3.3%), 총각김치(2.9%),

김치찌개(2.6%)의 순이었으며, 여자의 경우에는 총각김치

가 2위로서 기여율은 4.2%이었고 다음으로 라면(3.7%),

된장국(3.5%), 미역국(3.0%)의 순으로 나타나 남녀간에

약간 다른 양상을 볼 수 있었다.

연령층 별 나트륨 급원음식을 살펴본 결과는 Table 5와

같다. 성인 중 19~29세 연령군에서는 배추김치 13.1%, 라

면 6.3%, 김치찌개 3.0%, 총각김치 2.6%, 된장국 2.2% 순

이었고 30~49세 연령군에서는 배추김치 16.1%, 라면

4.4%, 총각김치 3.7%, 된장국 3.1%, 김치찌개 2.5%의 순

이었다. 50~64세 연령군에서는 배추김치 17.9%, 총각김

치 4.9%, 된장국 4.1%, 미역국 2.8%, 된장찌개 2.6%의 순

으로 1, 2위를 김치류 음식이 차지하였다. 65세 이상 연령

군에서는 배추김치 19.0%, 된장국 6.0%, 된장찌개 4.2%,

미역국 3.4%, 총각김치 2.9%의 순으로 나타나 다른 성인

연령군에 비해 총각김치의 순위가 낮았다. 한편, 1~2세 연

령군의 나트륨 급원음식은 우유가 7.8%, 미역국 5.7%, 된

장국 5.3%, 배추김치 5.1%, 두유 2.7%의 순이었고, 3~5

세 연령군에서는 배추김치 8.3%, 우유 5.1%, 미역국 4.7%,

된장국 4.4%, 라면 2.9%의 순으로서 성인의 경우에는 볼

수 없었던 우유가 상위에 포함되었다. 그러나 6~11세 연령

군부터는 성인과 유사한 패턴이 나타나서 배추김치 11.0%,

라면 5.5%, 된장국 3.8%, 미역국 3.2%, 김치찌개 3.1%의

순이었으며 12~18세 연령군에서는 배추김치 13.3%, 라면

9.0%, 김치찌개 2.9%, 미역국 2.6%, 된장국 2.5%의 순이

었다. 

대부분의 연령군에서 나트륨 급원음식 1위와 2위로 올라

온 배추김치와 라면에 기인되는 나트륨 섭취량은 연령군별

로 Fig. 2와 같은 분포를 보였다. 연령이 높을수록 김치로부

터 섭취되는 나트륨 섭취비율이 증가되는 경향이었으나 라

면의 경우에는 12~18세 연령군에서 가장 높은 비율을 보였다.

5. 특정 음식군의 섭취 여부에 따른 나트륨 섭취량

Fig. 3과 4는 성별, 연령군별로 나트륨 섭취에 기여하는

특정 음식군의 섭취 여부에 따른 1인 1일 평균 나트륨 섭취

량을 비교한 결과이다. 각 음식군의 섭취 여부와 연령이 나

트륨 섭취량에 미치는 효과에 대해 이원분산분석법을 사용

해 분석한 결과, 4개의 특정 음식군 모두에서 상기한 두 가

지 요인의 유의적인(p < 0.0005~0.0001) 교호작용이 나

타났으며, 이는 남녀에서 동일하게 관찰되었다. 

남자의 경우(Fig. 3), 면 및 만두류의 섭취자 비율은 32%

였는데 섭취군(N = 2,489)의 평균 나트륨 섭취량은

6,212 mg이었고 비섭취군(N = 5,385)의 경우엔 4,955

Fig. 2. Comparison of sodium intake from Kimchi and Ramen by age.
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Table 5. Comparison of top 20 individual dishes contributing to total sodium intake of subjects by age

Rank

1 − 2 years 3 − 5 years 6 − 11 years 12 − 18 years

Dish
Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum%1) Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum% Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum% Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum%

1 우유 100 7.8 7.8 배추김치 166 8.3 8.3 배추김치 345 11.0 11.0 배추김치 547 13.3 13.3

2 미역국 73 5.7 13.5 우유 103 5.1 13.4 라면 172 5.5 16.5 라면 368 9.0 22.3

3 된장국 68 5.3 18.7 미역국 95 4.7 18.1 된장국 120 3.8 20.3 김치찌개 118 2.9 25.1

4 배추김치 66 5.1 23.9 된장국 89 4.4 22.5 미역국 99 3.2 23.5 미역국 105 2.6 27.7

5 두유 34 2.7 26.5 라면 58 2.9 25.4 김치찌개 97 3.1 26.6 된장국 102 2.5 30.2

6 소스, 짜장 34 2.6 29.2 청국장찌개 52 2.6 27.9 우유 86 2.7 29.3 총각김치 102 2.5 32.6

7 김구이 31 2.4 31.6 김구이 45 2.2 30.1 총각김치 84 2.7 32.0 볶음밥 75 1.8 34.5

8 잡곡밥 29 2.3 33.8 잡곡밥 43 2.2 32.3 잡곡밥 64 2.0 34.0 잡곡밥 62 1.5 36.0

9 센베이 28 2.2 36.0 총각김치 42 2.1 34.4 국수 51 1.6 35.7 돼지고기볶음 60 1.5 37.4

10 쌀밥 26 2.1 38.1 볶음밥 40 2.0 36.3 볶음밥 50 1.6 37.2 우유 60 1.5 38.9

11 달걀말이 25 2.0 40.1 김치찌개 38 1.9 38.2 된장찌개 48 1.5 38.8 비빔밥 57 1.4 40.3

12 라면 25 1.9 42.0 센베이 37 1.8 40.1 닭튀김 47 1.5 40.3 쌀밥 55 1.4 41.6

13 볶음밥 24 1.9 43.9 콩나물국 34 1.7 41.8 비빔밥 46 1.5 41.7 센베이 54 1.3 42.9

14 분유, 전지분유 21 1.6 45.5 달걀말이 33 1.7 43.4 쌀밥 43 1.4 43.1 된장찌개 51 1.3 44.2

15 치즈 20 1.5 47.0 쌀밥 31 1.5 45.0 센베이 42 1.3 44.4 국수 49 1.2 45.4

16 고등어구이 19 1.5 48.5 김밥 31 1.5 46.5 김구이 39 1.3 45.7 짜장면 48 1.2 46.5

17 된장찌개 16 1.2 49.7 소스, 짜장 27 1.4 47.9 돼지고기볶음 38 1.2 46.9 소스, 카레 48 1.2 47.7

18 달걀찜 15 1.2 50.9 고등어구이 24 1.2 49.0 김밥 36 1.2 48.1 깍두기 47 1.2 48.8

19 만두 15 1.2 52.1 떡볶이 23 1.2 50.2 달걀말이 36 1.2 49.2 닭튀김 46 1.1 50.0

20 요구르트, 액상 15 1.1 53.2 만두 22 1.1 51.3 깍두기 34 1.1 50.3 떡볶이 45 1.1 51.1

1) Cumulative percentage
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Table 5. Comparison of top 20 individual dishes contributing to total sodium intake of subjects by age(continued).

Rank

19 − 29 years 30 − 49 years 50 − 64 years ≥ 65 years

Dish
Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum%1) Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum% Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum% Dish

Mean
(mg)

Contri-
bution

(%)
Cum%

1 배추김치 637 13.1 13.1 배추김치 868 16.1 16.1 배추김치 894 17.9 17.9 배추김치 708 19.0 19.0 

2 라면 307 6.3 19.5 라면 237 4.4 20.4 총각김치 245 4.9 22.8 된장국 223 6.0 25.0 

3 김치찌개 145 3.0 22.4 총각김치 197 3.7 24.1 된장국 202 4.1 26.9 된장찌개 155 4.2 29.1 

4 총각김치 126 2.6 25.1 된장국 170 3.1 27.2 미역국 139 2.8 29.7 미역국 127 3.4 32.5 

5 된장국 109 2.2 27.3 김치찌개 137 2.5 29.8 된장찌개 128 2.6 32.3 총각김치 110 2.9 35.5 

6 미역국 92 1.9 29.2 미역국 134 2.5 32.2 청국장찌개 108 2.2 34.4 나박김치 106 2.8 38.3 

7 볶음밥 84 1.7 30.9 쌈장 131 2.4 34.7 김치찌개 99 2.0 36.4 김치찌개 103 2.8 41.1 

8 쌈장 73 1.5 32.4 양파장아찌 104 1.9 36.6 라면 98 2.0 38.4 청국장찌개 96 2.6 43.7 

9 짜장면 72 1.5 33.9 된장찌개 92 1.7 38.3 쌈장 91 1.8 40.2 잡곡밥 93 2.5 46.2 

10 닭튀김 69 1.4 35.4 국수 78 1.5 39.7 국수 90 1.8 42.0 라면 86 2.3 48.5 

11 된장찌개 68 1.4 36.8 깍두기 75 1.4 41.1 열무김치 89 1.8 43.8 국수 80 2.2 50.6 

12 돼지고기볶음 66 1.4 38.1 청국장찌개 73 1.4 42.5 칼국수 88 1.8 45.5 열무김치 80 2.2 52.8 

13 어묵볶음 62 1.3 39.4 칼국수 71 1.3 43.8 잡곡밥 83 1.7 47.2 동치미 60 1.6 54.4 

14 쌀밥 61 1.3 40.7 고추장 65 1.2 45.0 고추장 76 1.5 48.7 쌀밥 49 1.3 55.7 

15 돼지고기찜 60 1.2 41.9 쌀밥 64 1.2 46.2 나박김치 65 1.3 50.0 쌈장 47 1.3 56.9 

16 삼겹살구이 58 1.2 43.1 어묵볶음 62 1.2 47.3 깍두기 60 1.2 51.2 깍두기 44 1.2 58.1 

17 국수 56 1.2 44.2 잡곡밥 59 1.1 48.4 쌀밥 56 1.1 52.3 양파장아찌 40 1.1 59.2 

18 김밥 54 1.1 45.3 짜장면 55 1.0 49.4 양파장아찌 55 1.1 53.5 고추장 36 1.0 60.2 

19 냉면, 물냉면 52 1.1 46.4 냉면, 물냉면 55 1.0 50.5 깻잎, 곰취, 콩잎
  장아찌

46 0.9 54.4 칼국수 33 0.9 61.1 

20 깍두기 50 1.0 47.4 비빔밥 53 1.0 51.4 냉면, 물냉면 45 0.9 55.3 깻잎, 곰취, 콩잎
  장아찌

31 0.8 61.9 

1) Cumulative percentage
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mg으로 나타나 유의적인 차이가 있었다(p < 0.0001). 또

한, 12~18세 연령군에서 면 및 만두류의 섭취자 비율이

45%로 가장 높았으며, 1~2세군과 3~5세군을 제외한 모든

연령군에서 섭취군의 평균 나트륨 섭취량이 비섭취군에 비

해 유의적으로 높았다. 국 및 탕류의 섭취자 비율은 59%였

고 섭취군(N = 4,679)의 평균 나트륨 섭취량 5,608 mg과

비섭취군(N = 3,195)의 5,062 mg 간에는 유의적 차이가

있었다(p < 0.0001). 또한 국 및 탕류의 섭취자 비율은 3~5

세군과 1~2세군에서 높았고, 50~64세 연령군을 제외한 전

연령군에서 섭취군과 비섭취군간 나트륨 섭취량에 유의적 차

Fig. 3. Comparison of total sodium intake of subjects by consumption of specific dish groups with broth and Kimchi (male).
*: p < 0.05, **: p < 0.001, ***: p < 0.0001
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이가 있었다. 찌개 및 전골류의 섭취자 비율은 45%였고 섭

취군(N = 3,582)의 평균 나트륨 섭취량은 5,762 mg으로

비섭취군(N = 4.292)의 5,047 mg에 비해 역시 유의적으

로 높았다(p < 0.0001). 또한 찌개 및 전골류의 경우에는

국 및 탕류와 달리 성인층에서 섭취자 비율이 높아서 30~49

세 연령군에서 53%로 가장 높았으며, 섭취군과 비 섭취군

의 평균 나트륨 섭취량은 3~5세, 6~11세, 12~18세,

19~29세 및 50~64세 연령군에서 유의적 차이를 보였다.

김치류의 섭취자 비율은 87%이었으며, 섭취군(N = 6,852)

의 평균 나트륨 섭취량은 5,653 mg, 비섭취군(N = 1,022)

Fig. 4. Comparison of total sodium intake of subjects by consumption of specific dish groups with broth and Kimchi (female).
*: p < 0.05, **: p < 0.001, ***: p < 0.0001
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의 경우엔 3,310 mg으로 유의적인 차이가 있었다(p <

0.0001). 또한 김치류의 경우 1~2세군과 3~5세군을 제외

한 모든 연령군에서 섭취자 비율이 80% 이상이었고, 30세

이상 성인과 노인층에서는 섭취자 비율이 90%를 넘었으며

모든 연령군에서 섭취군과 비섭취군간 평균 나트륨 섭취량

에 유의적 차이가 있었다. 

여자의 경우(Fig. 4), 면 및 만두류의 섭취자 비율은 28%

였는데 섭취군(N = 2,798)의 평균 나트륨 섭취량은

4,587 mg으로 비섭취군(N = 7,350)의 3,492 mg에 비

해 유의적으로 높았다(p < 0.0001). 또한 남자와 마찬가지

로 12~18세 연령군에서 면 및 만두류의 섭취자 비율이 가

장 높아 38%였으며, 1~2세군과 3~5세군을 제외한 모든

연령군에서 섭취군과 비섭취군의 평균 나트륨 섭취량에 유

의적 차이가 있었다. 국 및 탕류의 섭취자 비율은 54%였고

섭취군(N = 5,451)의 평균 나트륨 섭취량은 3,966 mg,

비섭취군(N = 4697)의 경우엔 3,639 mg으로 유의적 차

이가 있었다(p < 0.0001). 또한 3~5세군과 1~2세군에서

국 및 탕류의 섭취자 비율이 높았고 6~11세군을 제외한 전

연령군에서 섭취군과 비섭취군의 평균 나트륨 섭취량이 유

의적 차이를 보였다. 찌개 및 전골류의 섭취자 비율은 42%

였고 섭취군(N = 4,264)의 평균 나트륨 섭취량은

4,037 mg, 비섭취군(N = 5,884)의 경우엔 3,653 mg으

로 역시 유의적인 차이가 있었다(p < 0.0001). 또한 아동에

비해 성인층에서 섭취자 비율이 높아지는 경향이어서 50~64

세 연령군에서 48%로 가장 높았으며, 섭취군과 비 섭취군

의 평균 나트륨 섭취량은 3~5세, 6~11세, 19~29세.

30~49세 및 65세 이상 연령군에서 유의적 차이를 보였다.

김치류의 섭취자 비율은 84%로 나타났고 섭취군(N =

8,544)의 평균 나트륨 섭취량은 4,045 mg으로 비섭취군

(N = 1,604)의 2,593 mg과 유의적으로 달랐다(p <

0.0001). 또한 모든 연령군에서 김치류 섭취군과 비섭취군

의 평균 나트륨 섭취량에 유의적 차이가 있었다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구 결과, 2008~2009년 우리 국민의 1인 1일 평균

나트륨 섭취량은 4,600 mg으로 나타나 2010년 한국인영

양섭취기준(KNS 2010)에 제시된 나트륨 충분섭취량의 3

배를 초과하는 수준이었다. 또한 1~2세 연령군을 제외한 모

든 연령군에서 충분섭취량(KNS 2010)의 2~3배에 달하는

높은 수준의 나트륨을 섭취하고 있는 것으로 나타났으며 모

든 연령군에서 여자보다 남자의 평균 나트륨 섭취량이 많았

고 1~2세와 3~5세 연령군을 제외하고 모든 연령군에서 그

차이가 유의적이었다. 미국의 NHANES 2007-2008의 결

과(USDA 2010)에서 20세 이상 성인의 평균 나트륨 섭취

량이 남성에서 4,043 mg이고 여성에서 2,884 mg이었던

것과 비교하면 1,000~ 1,500 mg 이상 높은 수준이었다.

나트륨 섭취에 기여하는 주요 음식군은 김치류 1,125

mg(24.5%), 면 및 만두류 572 mg (12.4%), 국 및 탕류

488 mg(10.6%), 찌개 및 전골류 399 mg(8.7%), 밥류

284 mg(6.2%)의 순으로 나타났다. 이는 2005년 제3기 국

민건강영양조사에서 김치류, 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개

및 전골류의 순으로 나트륨 섭취량에 대한 기여율이 높았고

이들 음식군으로부터 전체 나트륨 섭취량의 약 60%가 유래

되었다는 결과(MOHW/KHIDI 2006)와 거의 유사하여 우

리 국민의 나트륨 섭취 급원이 지난 3~4년간 그리 달라지지

않았음을 시사했다.

연령층별로 음식군별 나트륨 섭취량을 분석한 결과에서는

전 연령군에 걸쳐 김치류가 가장 높은 기여 비율을 나타냈고

연령이 높은 군일수록 그 기여비율이 높았다. 이는 노인을 대

상으로 여름과 가을 2일간 24시간 회상법에 의한 식품섭취

조사를 실시하여 음식군별 나트륨 섭취에 기여하는 주요 음

식군을 분석한 연구에서 김치류의 기여 비율이 28.3%로 나

타났던 결과(Moon 등 2009)와도 유사하였고, 또한 성인을

대상으로 음식식품섭취빈도지(DFQ)를 개발하여 나트륨 섭

취량을 조사한 연구에서 김치류의 기여율이 27.1%로 나타

났던 결과와도 비슷하다(Son 등 2007). 이상의 결과에 의

하면 우리 국민의 나트륨 섭취에 가장 크게 기여하는 음식군

은 김치류이며, 또 다른 주요 기여 음식군인 면 및 만두류, 국

및 탕류, 찌개 및 전골류는 모두 국물을 포함하는 음식류로

서 국물 섭취량이 나트륨 섭취에 지대한 기여를 하는 것을 알

수 있다. 

나트륨 섭취량에 기여하는 주요 개별 음식으로는 배추김

치 713 mg(15.5%), 라면 208 mg(4.5%), 총각김치

159 mg(3.5 mg), 된장국 157 mg(3.4%), 미역국 120

mg(2.6%)의 순위가 높았고 남녀 모두에서 배추김치가 가

장 중요한 기여 음식이었다. 또한 연령층별 나트륨 섭취 급

원음식을 살펴보면 1~2세 연령군을 제외한 모든 연령군에

서 배추김치가 1위이고 연령이 높은 군일수록 김치로부터 섭

취되는 나트륨 섭취 비율이 높게 나타났으며, 특히 노인에서

는 배추김치의 기여비율이 19.0%에 달해 매우 높았다. 이는

우리나라 중노년층의 경우에 나이가 증가할수록 식품 섭취

다양성이 감소하며 식생활에서 김치의 기여도가 매우 크다

는 보고(Yon 등 2010)와도 일치된다. 특히 Fig. 3과 4에서

보였듯이 김치류의 섭취 여부에 따른 평균 나트륨 섭취량을

비교한 결과 그 차이가 약 2000 mg에 달해 김치류의 섭취
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여부가 나트륨 총 섭취량을 관리하고 조절하는데 중요한 요

소가 될 수 있음을 시사하였다. 우리 국민의 식생활에서 김

치는 매우 중요한 위치를 차지하고 있고 실제 김치를 이용한

음식도 다양하므로 대국민 저염섭취 영양사업을 위한 사전

조사 연구(Son 2009)에서 제안된 바와 같이 김치의 염도

를 줄이는 것도 나트륨 섭취를 줄이는 방안의 하나가 될 수

있을 것이다.

배추김치 다음으로 나트륨 섭취에 크게 기여한 음식은 라

면이었는데, 2009년 국민건강통계(MOHW & KCDC

2010)에 의하면 우리 국민의 1일 평균 라면 섭취량은 13.7g

으로 다소비식품 24위에 해당되었고 평균적으로 우리 국민

은 주당 약 1회 정도 라면을 섭취하는 것으로 보고된 바 있

다. 이를 배추김치의 1일 평균섭취량이 79.5g이고 다소비

식품 2위였던 것과 비교하면 상대적으로 라면이 그 섭취량

에 비해 나트륨 섭취에 기여하는 비율이 매우 높다는 것을 알

수 있다. 특히 라면은 여러 선행 연구(Hyun 등 1990; Cho

& Ahn 1993; Lee & Lee 2003; Lee 등 2005; Lee

등 2009; Park 등 2010)에서 우리나라 아동과 청소년이

자주 섭취하고 선호하는 것으로 나타났고, 초중고등학생을

대상으로 한 연구에서는 학년이 높아질수록 라면 섭취 비율

이 높은 것으로 나타났다(Sung 등 2007). 본 연구의 결과

에서도 라면으로부터의 나트륨 섭취 비율이 12~18세 연령

군에서 가장 높아서(Fig. 2) 선행연구와 일치되었다. 청소

년의 라면 섭취 여부에 따른 영양소 섭취상태를 비교한 연구

(Lee 등 2009)에서 라면 섭취군은 라면 비섭취군에 비하여

지방 섭취량이 유의적으로 높았고 칼슘, 철, 비타민 C를 권

장섭취기준 이하로 섭취하는 청소년의 비율이 유의적으로 높

아 문제점으로 지적된 바도 있다. 본 연구에서도 라면이 포

함되는 면 및 만두류의 섭취 여부에 따라 평균 나트륨 섭취

량을 비교해 보았는데, 면 및 만두류를 섭취한 대상자의 비

율이 전체 8개 연령군 중 12~18세 군에서 남녀 모두 가장

높았고(남자 45%, 여자 38%), 섭취군과 비섭취군 간 남녀

각각 948 mg과 1227 mg의 나트륨 섭취량 차이를 보여 면

및 만두류의 섭취가 청소년의 나트륨 섭취에 결정적인 역할

을 하며 여자청소년에서는 그 영향이 김치류보다도 클 수 있

음을 시사하였다. 이상과 같이 라면은 청소년의 식생활과 영

양 섭취에서 중요한 위치를 차지하고 있고 동시에 청소년이

매우 선호하는 식품이므로 그 나트륨 함량을 낮출 수 있는 방

안 모색이 우선적으로 고려되어야 하는 음식이라고 판단된다.

또한 나트륨 전체 섭취량에 기여하는 음식으로 상위 20개

의 급원음식 목록을 작성한 결과(Table 4, 5), 그 누적비율

이 전체섭취량의 50%를 초과했고, 이를 Moon 등(2009)

이 노인을 대상으로 나트륨 급원음식을 분석한 연구에서 약

10개의 음식이 전체 나트륨 공급량의 50%를 차지했던 것

과 비교하면, 노인의 경우에 상대적으로 다른 연령층에 비해

식생활의 다양성이 낮다는 것을 알 수 있다. 전체적으로 급

원음식 20위 내에는 라면을 비롯하여 된장국, 미역국, 김치

찌개, 된장찌개, 국수, 청국장찌개, 칼국수 등의 국물 음식이

8종류 포함되어 우리 국민의 나트륨 섭취량에 국물 음식이

크게 기여하는 것이 다시 한번 부각되었다. 

Fig. 3, 4에서 볼 수 있듯이 음식군의 섭취 여부에 따른 총

나트륨 섭취량의 차이는 김치류에서 가장 컸고, 김치류 섭취

자의 비율이 성인의 경우엔 거의 90%에 달한다는 점을 감

안할 때, 김치의 섭취량에 큰 변화 없이 저염 김치를 도입할

수 있다면 나트륨 총 섭취량에서 보다 큰 감소를 기대할 수

있을 것이다. 또한 국 및 탕류의 섭취자 비율이 50~60% 수

준이며, 대부분의 성인 연령층에서 국 및 탕류 섭취에 따른

나트륨 섭취량 증가분이 300 mg~600 mg 수준이고 찌개

및 전골류 섭취에 따른 나트륨 섭취량 증가분이 400 mg~

700 mg에 달한다는 사실로부터 국 및 탕류 또는 찌개 및 전

골류를 통한 국물 섭취량의 조절이 총 나트륨 섭취량에 상당

히 유의미한 영향을 미칠 수 있을 것으로 예상할 수 있다. 또

한 남녀 모두에서 상기한 주요 나트륨 기여 음식군의 섭취 여

부와 연령이 총 나트륨 섭취량에 대해 유의적인 교호작용 인

자로 작용하는 것으로 나타났다. 이는 우리 국민의 나트륨 섭

취 감소 방안을 마련함에 있어 연령층별로 차별화된 접근이

주효할 수 있음을 시사한다.

또한 된장을 이용한 음식인 된장국, 된장찌개, 청국장찌개

의 나트륨 섭취량에 대한 기여 순위가 높았는데 이는 2009

년 국민건강통계(MOHW/KCDC 2010)에서 나트륨의 주

요 급원식품 분석 결과에서 된장의 기여비율이 6.3%로서 4

위에 등장했던 것과도 일치되는 결과이다. 이렇게 된장은 국

혹은 찌개의 중요한 재료로 사용됨으로써 나트륨 섭취량의

주요 급원이 되고 있는데, 이미 다양하게 연구되고 있는 저

염 된장(Mok 등 2005; Lee & Mok 2010)의 활용 및 국

물 음식의 국물(섭취)량 감소를 위한 교육과 홍보를 병행함

으로써 나트륨 섭취량 감소에 기여할 수 있을 것으로 판단된다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 2008년과 2009년 국민건강영양조사의 영

양조사부문 원시 데이터(n = 18,022)를 이용하여 우리 국

민의 나트륨 섭취 급원을 음식단위에서 살펴보기 위해 성별,

연령층별, 음식군별 나트륨 섭취량과 나트륨 급원음식을 분

석하였다. 

1. 조사대상 전체의 1인 1일 평균 나트륨 섭취량은
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4,600 mg이었고 남자의 경우엔 5,381 mg, 여자의 경우엔

3,813 mg으로 남녀간에 유의적 차이가 있었으며, 30~49

세 남자의 경우 평균 나트륨 섭취량이 6.347 mg에 달했다.

2. 주요 음식군별 나트륨 섭취량 기여비율은 김치류

(24.5%), 면 및 만두류(12.4%), 국 및 탕류(10.6%), 찌

개 및 전골류(8.7%), 밥류(6.2%)의 순으로 분석되었고 개

별 급원음식 중에서는 배추김치(15.5%), 라면(4.5%), 총

각김치(3.5%), 된장국(3.4%), 미역국(2.6%), 김치찌개

(2.6%), 된장찌개(2.0%), 쌈장(1.8%), 국수(1.5%), 청

국장찌개(1.4%)의 순으로 기여율이 높게 나타났다.

3. 음식군별 나트륨 섭취량과 나트륨 급원음식을 분석한

결과 청소년과 청년층에서 면 및 만두류(12~18세군 13.7%,

19~29세군 13.0%)와 라면(12~18세군 9.0%, 19~29세

군 6.3%)으로부터 섭취되는 나트륨의 비율이 상대적으로

높았고 중·노년 연령층에서는 김치류(50~64세군 29.3%,

65세 이상군 30.0%)와 배추김치(50~64세군 17.9%, 65

세 이상군 19.0%)로부터 섭취되는 나트륨의 비율이 높았다. 

4. 나트륨의 주요 급원 4개 음식군의 섭취 여부에 따른 평

균 나트륨 섭취량을 비교한 결과, 남녀 모두에서 섭취군과 비

섭취군 간에 유의적인 차이가 있었으며, 면 및 만두류(남자

6,212 mg vs 4,955m, 여자 4,587 mg vs 3,492 mg)

국 및 탕류(남자 5,608 mg vs 5,062 mg, 여자 3,966

mg vs 3,639 mg), 찌개 및 전골류(남자 5,762 mg vs

5,047 mg, 여자 4,037 mg vs 3,653 mg), 김치류(남자

5,653 mg vs 3,310 mg, 여자 4,045 mg vs 2,593

mg) 중 김치류의 섭취 여부에 따른 차이가 가장 컸다. 

우리 국민의 나트륨 섭취량은 WHO에서 상한(上限) 개념

으로 정한 권고 수준이나 한국영양학회에서 설정한 목표섭

취량에 비하여 여전히 매우 높은 수준이며, 이런 나트륨 섭

취량의 감소를 위해서는 주요 음식군에 포함되는 음식의 나

트륨 함량 감소와 국물 음식의 국물량 감소 방안이 최우선적

으로 고려되어야 할 것으로 판단된다. 또한 김치 섭취량 조

절을 통한 나트륨 섭취량 감소가 매우 필요한 일이겠으나, 우

리 식단에서 김치는 거의 필수적인 음식으로 간주되므로 저

염 김치의 섭취와, 절이지 않은 채소의 섭취를 늘릴 수 있는

방안을 우선 모색할 필요가 있겠다. 또한 어린이와 청소년의

경우에 라면에 기인하는 나트륨 섭취 비율이 매우 높으며 라

면에 대한 이들의 선호도 또한 아주 높으므로, 식품업계에서

는 이들이 라면에 기대하는 맛의 큰 변화 없이 나트륨 함량

을 줄 일 수 있는 방안을 적극적으로 강구해야 할 것으로 사

료된다. 이러한 식품업계의 노력과 함께 정부 차원에서의 교

육과 홍보가 일관성 있게 지속된다면 우리 국민의 나트륨 섭

취량이 유의적으로 감소될 수 있으리라 기대된다.

—————————————————————————
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