
− 146 −

대한지역사회영양학회지 17(2) : 146~155, 2012
Korean J Community Nutr 17(2) : 146~155, 2012

http://dx.doi.org/doi:10.5720/kjcn.2012.17.2.146

여대생의 아연, 구리, 망간, 셀레늄 섭취 상태 평가

배윤정·김미현1)·연지영2)†

한북대학교 식품영양학과, 1)강원대학교 식품영양학과, 2)숙명여자대학교 식품영양학과

Evaluation of Dietary Zinc, Copper, Manganese and Selenium Intake 
in Female University Students

Yun-Jung Bae, Mi-Hyun Kim1), Jee-Young Yeon2)† 

Department of Food and Nutritional Sciences, Hanbuk University, Gyeonggi, Korea 
1)Department of Food and Nutrition, Kangwon National University, Gangwon, Korea
2)Department of Food and Nutrition, Sookmyung Women's University, Seoul, Korea

Abstract

This study aimed to measure and evaluate the intakes of four antioxidant trace elements, namely,  Zn, Cu, Mn, and Se

in 19-29y-old female university students in Korea. Diet data were collected by 3-day dietary records in 644 subjects.

The mean age, height, weight and body mass index of the subjects were  20.08 years, 161.77 cm, 54.26 kg and

20.82 kg/m2, respectively. The mean, median and 25th-75th percentile intakes of Zn, Cu, Mn, and Se in the subjects

were 12.83 mg (12.40 mg, 9.59 to 15.34), 1.30 mg (1.27 mg, 1.00 to 1.57), 3.19 mg (3.12 mg, 2.45 to 3.86), and

50.90 µg (50.17 µg, 37.59 to 64.35), respectively. The proportion of subjects whose Mn intake was adequate  or less

was 62.89%, and the proportions of subjects whose Zn, Cu and Se intakes were at the estimated average requirements

or less were 10.09, 4.97, and 39.60%, respectively. The major food group for dietary intakes of Zn, Cu, Mn, and Se

was cereal, providing 8.55 mg (66.60%), 0.78 mg (59.93%), 2.09 mg (65.50%), and 16.83 µg (32.43%), respectively.

Many female university students were deficient in Mn and Se compared with the dietary reference intakes. Therefore,

except for cereal, it is required to consume a diet consisted of various food sources for increasing the intakes of

antioxidant trace minerals, especially  animal food groups. (Korean J Community Nutr 17(2) : 146~155, 2012)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

국민소득 향상과 의학의 발달은 삶의 질을 높이고 인간 수

명을 연장시켰으나, 생활환경의 개선으로 식이 섭취의 급격

한 변화를 가져왔다. 이는 비만, 당뇨, 심혈관계 질환 등의 만

성질환과 빈혈, 저체중 등과 같은 영양 섭취 불균형으로 이

어져 국민 건강을 위협하는 영양문제로 나타나고 있다. 특

히, 잘못된 식행동으로 인한 무리한 체중감소는 열량 영양소

뿐 아니라 필수 미량영양소의 섭취 부족을 초래하기 쉽다. 여

대생의 경우 건강보다 체형에 가치를 더 부여함으로써 잘못

된 다이어트를 통해 무분별한 체중감소를 보이는 경우가 높

은 것으로 보고되고 있어(Sohng & Park 2003) 미량영양

소의 섭취 부족이 우려된다. 미량 무기질은 체내 적은 존재

량으로 대사적 기능 조절에 필요한 영양소로 알려져 있으나

이에 대한 연구는 부족한 실정이다. 특히 항산화 무기질로 간

주되는 아연, 구리, 망간, 셀레늄의 영양 섭취 상태 평가에 관

한 연구는 많지 않다. 

아연은 필수 미량 영양소 중의 하나로 다양한 생리학적, 대

사적 기능을 수행하며(Hambidge 2000), 모든 주요 생화

학적 경로에 필수적이고, 세포 증식과 분화에 작용하는 것으

로 알려져 있다. 아연 섭취 부족시 세포증식이 저해되어 성

장 지연을 초래하는 것으로 보고되었고(MacDonald 2000),

Nriagu(2010)는 임산부에게 아연 결핍시 산모와 태아에게

발생될 수 있는 합병증의 증가를 야기한다고 보고하였다. 또

한, 세계보건기구에서는 전 세계인구의 31%가 아연 결핍이
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라고 보고하고 있으며, 지역에 따라 4~73%의 차이를 보이

는 것으로 나타났다(Caulfield & Black 2004). 현재 우리

나라의 아연 섭취에 관한 연구 자료가 부족하여 국외 자료를

이용하여 평균 필요량을 추정하고 있으므로, 우리나라 사람

을 대상으로 한 아연 섭취 평가가 필요하다고 생각된다. 

구리는 여러 효소의 구성성분으로 산화환원반응에 관여한

다. 구리 결핍시 철 이용률의 감소로 빈혈이 발생할 수 있으

며(Linder & Hazegh-Azam 1996), 혈중 콜레스테롤이

증가되는 것으로 알려져 있다(Solomons 1985; Medeiros

등 1991). 구리의 결핍증은 드물게 나타나는 것으로 알려져

있으나, 우리나라 구리 섭취에 관한 연구를 살펴보면, 농촌

성인 여성 3.7 mg(Lee 등 1996), 폐경기 여성 1.47 mg

(Yeon & Sung 2011), 여대생 2.3 mg(Son & Sung

1999)으로 구리 섭취 상태는 같은 성인 여성에서도 연령,

거주환경, 생리적 환경 등에 따라 차이가 있는 것으로 보고

되고 있다. 구리의 과잉 섭취는 산화적 스트레스로 인한 지

질대사의 변화와 항산화 효소 활성을 감소시키고 면역기능

에 영향을 주는 것으로 보고되고 있다(Galhardi 등 2004).

2010년 한국인 영양섭취기준의 구리 상한 섭취량은 10 mg

으로 제정되어 있으나, 하루 0.6 mg 이상 구리가 체내에 보

유될 경우 문제점이 발생할 수 있다고 하였다(The Korean

Nutrition Society [KNS] 2010). 따라서 상한 섭취량에

대한 조정 필요성이 제기되고 있으나 아직까지 섭취량 평가

에 대한 국내 연구의 부족으로 그대로 설정하고 있는 실정이다. 

망간은 골격에 존재하며, 금속효소의 구성성분으로 열량

영양소인 탄수화물, 단백질, 지방 대사에 관여한다. 망간은

철 흡수를 억제하며, 칼슘, 아연 등과 같은 무기질의 과잉 섭

취는 망간의 체내 이용률에 영향을 미친다(Sandstrom 등

1987). 식이로 섭취한 망간의 1~3% 정도가 흡수되며, 흡

수된 망간은 빠르게 담즙을 통해 배설되고, 성인의 경우 흡

수된 망간 보유율이 1~3%로 보고되고 있다(Mena 1981).

망간은 다양한 식품에 함유되어 있으나 흡수율이 낮고, 섭취

량의 변이가 커 망간 필요량을 추정하기 어려우며(Greger

1998), 우리나라 식품의 망간 함량에 대한 자료가 부족하여

망간 섭취 실태를 파악하기 힘든 제한점을 가지고 있다. 

셀레늄은 글루타티온 과산화효소의 구성성분으로 혈청 셀

레늄 농도가 정상인 경우 암 발생을 예방하는 효과가 있으며

(Rayman 2005), 혈청 셀레늄 농도가 낮은 대상자에게 셀

레늄을 보충하면 폐암, 간암, 전립선암 등과 같은 암 발생을

억제하는 것으로 보고되고 있다(Duffield-Lillico 등 2004;

Rayman 2005; Jablonska 등 2008). 셀레늄은 영양학적

중요성이 알려지고 있음에도 불구하고 한국인 영양섭취기준

설정에 필요한 우리나라 database가 부족하여 중국과 뉴질

랜드 자료를 토대로 설정되어 있는 실정이다. 따라서 지속적

인 연구를 통해 우리나라의 실정에 맞는 셀레늄 영양섭취기

준이 마련되어야 할 필요성이 요구된다. 

항산화 무기질은 여러 항산화관련 효소와 호르몬의 구성

성분으로 결핍시에는 효소 활성을 감소시키므로, 세포 안전

성을 손상시키고 면역력을 감소시킬 수 있다. 그러나 항산화

무기질 섭취 상태에 대한 자료가 미흡한 상태이므로 세부적

인 섭취 상태를 평가하는 연구가 필요하다고 생각된다. 따라

서 본 연구는 성인기로 접어든 여대생의 일상적인 식이 섭취

를 통한 항산화 무기질 섭취 현황과 급원식품을 확인하고, 적

정 영양상태 유지를 위한 미량 무기질 권장량 설정에 필요한

기초 자료를 마련하기 위해 실시하였다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구 대상 및 시기

본 연구에서는 서울, 충북 및 강원지역 각 1개 대학교에서

19~29세 사이 여대생 총 644명을 대상으로 2008년 9월

부터 2011년 5월 사이에 식사 섭취 조사를 실시하였다. 

2. 연구 방법 및 내용

1) 신체계측

신장과 체중은 신장·체중 자동계측기(DS-102, JENIX,

Korea)를 사용하여 가벼운 옷차림 상태에서 신발을 벗고 직

립한 자세로 측정하였으며, 측정된 신장과 체중을 이용하여

체질량지수(BMI, Body Mass Index =체중(kg)/[신장

(m)]2)를 산출하였다. 

2) 식사 섭취 조사

영양소 섭취상태는 식품의 분량 및 재료 등에 대하여 사전

에 푸드 모델 및 사진자료를 이용하여 기록 방법을 교육한

후, 기록법을 통하여 비연속 3일간(주말 1일과 주중 2일)의

식품 섭취량을 조사하였다. 조사된 자료는 영양분석 프로그

램 Can-pro 3.0(KNS 2010)을 이용하여 영양소와 식품

섭취량을 분석한 후, 개인별 영양소 및 식품군별 섭취량을 계

산하였다. 무기질 섭취량은 United States Department of

Agriculture Food database(U.S. Department of

Agriculture, Agricultural Research Service 2010)와

농촌진흥청 식품성분표(Rural Resources Development

Institute, Rural Administration, 2006)를 이용하여 분석

하였다. 조사대상자의 무기질 섭취량은 평균값(1일 총 섭

취량, 섭취 열량 1000 kcal당 무기질 섭취량) 및 중앙값으

로 나누어 제시하였으며, 한국인 영양섭취기준의 평균필요
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량, 권장섭취량, 충분섭취량 및 상한섭취량과 비교하였다. 미

량 무기질 섭취 분포는 대상자들의 중앙값 섭취량(median)

과 25th~75th percentiles로 제시하였으며, 미량무기질 섭

취범위(range)는 최소섭취량과 최대섭취량으로 제시하였

다. 조사 대상자들의 섭취한 식품을 토대로 무기질 섭취량을

계산하고 이를 토대로 무기질 주요 급원식품의 상위 20위를

도출하였다. 

3. 통계분석 

실험결과로 얻어진 모든 결과는 SAS Program(ver. 9.1)

을 이용하여 평균과 표준편차를 계산하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 신체계측

조사 대상자들의 일반사항은 Table 1과 같다. 조사 대상

자들의 평균 연령은 20.08세였으며, 신장과 체중은 161.77

cm, 54.26 kg으로 나타났다. 평균 체질량지수는 20.82 kg/

m2로 나타났다. 

2. 영양소 섭취상태

조사 대상자의 평균 영양소 섭취량은 Table 2와 같다. 조

사 대상자의 1일 섭취 열량은 1573.86 kcal로 해당 연령대

의 한국인 영양섭취기준과 비교해 볼 때, 필요추정량의

75.54% 섭취 수준을 보였으며, 단백질 섭취량은 58.85 g

(119.79% of RNI; Recommended Nutrient Intake),

지질 섭취량은 48.69 g으로 나타났다. 본 연구대상자의 탄

수화물, 단백질, 지방으로부터의 섭취 열량을 분석한 결과,

57.47 : 14.99 : 27.46으로 나타났다. 조사 대상자의 철 섭

취량은 10.61 mg(73.55% of RNI)으로 동물성 철 3.09

mg, 식물성 철의 경우 7.52 mg이었으며, 나트륨 섭취량은

3064.30 mg으로 충분섭취량의 204.29%의 섭취 수준을

나타내었다. 비타민별 섭취량을 살펴보면 비타민 A

585.33 µg R.E., 비타민 B
1
 1.03 mg, 비타민 B

2
 1.00

mg, 비타민 C 69.17 mg으로 나타났으며, 나트륨을 제외한

대부분의 영양소 섭취량은 권장섭취량 이하의 섭취 수준을

보였다. 

3. 아연, 구리, 망간, 셀레늄 섭취량

조사 대상자들의 아연, 구리, 망간, 셀레늄 섭취량과 분포

는 Table 3과 4에 제시하였다. 1일 아연 섭취량은 12.83

mg이었고, 중앙값 섭취량(25th~75th percentiles)은

12.40 mg(9.59~15.34)으로 나타났다. 아연 섭취량을 해

당 연령대의 한국인 영양섭취기준과 비교해 볼 때, 권장섭

취량의 157.68%의 섭취 수준을 보였으며, 평균필요량에

미달되게 섭취하는 대상자의 비율은 10.09%(65명)로 나

타났고, 상한섭취량 이상으로 섭취하는 비율은 0.62%(4

명)로 나타났다. 평균 구리 섭취량(median, 25th~75th

percentiles)은 1.30 mg(1.27 mg, 1.00~1.57)으로 권

장섭취량의 160.30%의 섭취 수준을 보였으며, 평균필요량

에 미달되게 섭취하는 대상자의 비율은 4.97%(32명)로 나

Table 1. Age and anthropometric measurements of subjects

Variable Subjects (n = 644)

Age (yrs) 520.08 ± 1.701) 

Height (cm) 161.77 ± 5.19 

Weight (kg) 554.26 ± 8.84 

BMI2) (kg/m2) 520.82 ± 3.43 

1) Mean ± SD, 2) Body Mass Index 

Table 2. Mean daily energy and nutrient intakes in subject

 Variable Daily intakes % of KDRIs1)

 Energy (kcal) 1,573.86 ± 5,447.332) 575.54 ± 21.613)

 Protein (g) 51,58.85 ± 51,19.95 119.79 ± 41.054)

 Animal protein (g) 51,30.84 ± 51,13.57

 Plant protein (g) 51,28.01 ± 51,11.90

 Fat (g) 51,48.69 ± 51,18.91

 Animal fat (g) 51,23.91 ± 51,12.22 

 Plant fat (g) 51,24.77 ± 51,11.65 

 Carbohydrate (g) 5,224.28 ± 51,62.81 

 Crude fiber (g) 51,13.56 ± 51,54.98

 Iron (mg) 51,10.61 ± 51,54.18 573.55 ± 28.944)

 Animal iron (mg) 51,53.09 ± 51,51.18 

 Plant iron (mg) 51,57.52 ± 51,53.56 

 Sodium (mg) 3,064.30 ± 1,121.97 204.29 ± 74.735)

 Potassium (mg) 1,903.21 ± 5,704.72 

 Vitamin A (µg R.E.) 5,585.33 ± 5,325.06 591.21 ± 50.654)

 Retinol (µg) 5,143.74 ± 5,117.68 

 β-carotene (µg) 2,407.08 ± 1,653.57 

 Vitamin B1 (mg) 51,51.03 ± 51,50.54 595.20 ± 49.664)

 Vitamin B2 (mg) 51,51.00 ± 51,50.49 583.46 ± 40.754)

 Niacin (mg) 51,13.30 ± 51,55.11 595.03 ± 36.494)

 Vitamin B6 (mg) 51,51.57 ± 51,50.78 

 Vitamin C (mg) 51,69.17 ± 51,51.84 569.17 ± 51.844)

Energy distribution

 % Carbohydrate 51,57.47 ± 51,57.04

 % Protein 51,14.99 ± 51,52.99

 % Fat 51,27.46 ± 51,55.77

1) KDRIs: Dietary Reference Intakes for Koreans 
2) Mean ± SD
3) Percent of Estimated Energy Requirements (EER) of 2010 KDRIs
4) Percent of Recommended Nutrient Intake (RNI) of 2010 KDRIs
5) Percent of Adequate Intake (AI) of 2010 KDRIs
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타났다. 평균 망간 섭취량(median, 25th~75th per-

centiles)은 3.19 mg(3.12 mg, 2.45~3.86)으로 충분섭

취량의 91.09%의 섭취 수준을 보였다. 망간의 경우 한국인

영양섭취기준의 해당 연령대 충분섭취량 3.5 mg 보다 낮은

섭취 상태를 보인 비율은 62.89%로 나타났다(Table 4).

평균 셀레늄 섭취량(median, 25th~75th percentiles)은

51.90 µg(50.17 µg, 37.59~64.35)으로 권장섭취량의

93.06%의 섭취 수준을 보였으며, 평균필요량에 미달되게

섭취하는 대상자의 비율은 39.60%(255명)으로 나타났다. 

4. 식품군별 아연, 구리, 망간, 셀레늄 섭취량 

식품군별 아연, 구리, 망간, 셀레늄 섭취량에 대한 결과는

Table 5에 제시하였다. 조사 대상자들의 식품군별 아연 섭

취량을 살펴보니, 곡류군으로부터의 아연 섭취량이 8.55

Table 3. Mean of zinc, copper, manganese and selenium intakes in subjects 

Variable

Intake evaluation Intake evaluation by KDRI2)

Mean ± SD
Mean ± SD

(/1,000 kcal)
Median (25 ∼ 75)1) Range % of RNI3) < EAR4) ≥ UL5)

Zn (mg) 12.83 ± 55.116) 58.29 ± 2.99  12.40 (59.59 ∼ 15.34) 1.06 ∼ 543.06 157.68 ± 63.50 565 (10.09)7) 4 ( 0.62)

Cu (mg) 51.30 ± 50.45 50.83 ± 0.22 5 1.27 (51.00 ∼ 51.57) 0.14 ∼ 553.77 160.30 ± 56.21 532 (54.97) −

Mn (mg) 53.19 ± 51.06 52.06 ± 0.54 5 3.12 (52.45 ∼ 53.86) 0.28 ∼ 557.27 591.09 ± 30.198) − −

Se (µg) 51.90 ± 20.43 33.02 ± 9.51  50.17 (37.59 ∼ 64.35) 8.53 ∼ 122.71 593.06 ± 36.46 255 (39.60) −

1) Percentile, 2) KDRIs: Dietary Reference Intakes for Koreans, 3) RNI: Recommended Nutrient Intake, 4) EAR: Estimated Average
Requirement, 5) UL: Tolerable upper intake level, 6) Mean ± SD, 7) N (%), 8) Percent of Adequate Intake (AI) of 2010 KDRIs

Table 4. Distribution (percentiles) of Daily intakes of zinc, copper, manganese and selenium in subjects and evaluation based on the
Dietary Reference Intakes for Koreans (KDRIs)

Percentiles

 1 5 10 25 50 75 90 95 99

Zn (mg)  3.33  5.78  6.99 ▲△  9.59 12.40 15.34 18.60 20.81  29.34

Cu (mg)  0.42  0.60 ▲  0.76 △  1.00  1.27  1.57  1.84  2.10  2.56

Mn (mg)  1.00  1.50  1.87  2.45  3.12 ◆  3.86  4.56  4.99  5.99

Se (µg) 12.39 20.01 27.90 37.59 ▲ 50.17 △ 64.35 77.75 89.00 108.38

EAR: Estimated Average Requiremen (▲) Zn: 7.0 mg/day, Cu: 0.6 mg/day, Se 45 µg/day
RNI: Recommended Nutrient Intake (△) Zn: 8.0 mg/day, Cu: 0.8 mg/day, Se 55 µg/day
AI: Adequate Intake (◆) Mn: 3.5 mg/day

Table 5. Mineral intake from each food group in subjects 

Food groups Zn intakes (mg/day) Cu intakes (mg/day) Mn intakes (mg/day) Se intakes (µg/day)

Cereals 8.55 ± 4.471) (566.60)2) 0.78 ± 0.29 (559.93) 2.09 ± 0.74 (565.46) 16.83 ± 11.13 (532.43) 

Potatoes and starches 0.08 ± 0.14 (550.62) 0.04 ± 0.07 (552.71) 0.07 ± 0.15 (552.09) 0.22 ± 50.40 (550.42) 

Sugar and sweeteners 0.08 ± 0.18 (550.62) 0.02 ± 0.04 (551.40) 0.07 ± 0.15 (552.26) 0.21 ± 50.37 (550.41) 

Pulses 0.17 ± 0.20 (551.33) 0.04 ± 0.05 (552.90) 0.11 ± 0.13 (553.43) 1.30 ± 51.84 (552.51) 

Nuts and seeds 0.04 ± 0.11 (550.32) 0.01 ± 0.03 (551.01) 0.02 ± 0.09 (550.85) 0.07 ± 50.37 (550.14) 

Vegetables 0.56 ± 0.29 (554.36) 0.14 ± 0.08 (510.67) 0.43 ± 0.24 (513.35) 1.02 ± 50.60 (551.97) 

Mushrooms 0.01 ± 0.05 (550.10) 0.01 ± 0.03 (550.47) 0.00 ± 0.01 (550.05) 0.13 ± 50.44 (550.25) 

Fruits 0.08 ± 0.15 (550.66) 0.05 ± 0.08 (553.65) 0.10 ± 0.18 (553.16) 0.23 ± 50.40 (550.44) 

Meats 1.74 ± 1.20 (513.57) 0.06 ± 0.06 (554.98) 0.03 ± 0.07 (551.03) 14.48 ± 59.62 (527.90) 

Eggs 0.39 ± 0.29 (553.03) 0.02 ± 0.02 (551.62) 0.01 ± 0.01 (550.26) 9.21 ± 56.99 (517.74) 

Fish and shellfishes 0.31 ± 0.48 (552.41) 0.06 ± 0.12 (554.30) 0.04 ± 0.10 (551.27) 5.37 ± 57.44 (510.35) 

Seaweeds 0.05 ± 0.14 (550.41) 0.01 ± 0.02 (550.49) 0.03 ± 0.06 (551.07) 0.05 ± 50.12 (550.09) 

Milks 0.51 ± 0.47 (553.96) 0.02 ± 0.02 (551.32) 0.01 ± 0.02 (550.26) 2.25 ± 52.20 (554.33) 

Oils 0.00 ± 0.01 (550.01) 0.00 ± 0.00 (550.02) 0.00 ± 0.00 (550.01) 0.00 ± 50.01 (550.00) 

Beverages 0.08 ± 0.17 (550.59) 0.01 ± 0.08 (551.05) 0.02 ± 0.16 (550.62) 0.16 ± 50.86 (550.32) 

Seasonings 0.18 ± 0.17 (551.39) 0.05 ± 0.04 (553.48) 0.16 ± 0.19 (554.90) 0.36 ± 50.75 (550.69) 

Others 0.00 ± 0.04 (550.01) 0.00 ± 0.00 (550.00) 0.00 ± 0.00 (550.00) 0.00 ± 50.00 (550.00) 

Total 12.83 ± 5.11 (100.00) 1.30 ± 0.45 (100.00) 3.19 ± 1.06 (100.00) 51.90 ± 20.43 (100.00)

1) Mean ± SD, 2) % of total intake
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Table 6. Ranking of food sources by zinc, copper, manganese and selenium intakes

Rank  Food

Zn 

intake

(mg)

% of 

total 

intake

Cumulative

percentage
 Food

Cu 

intake

(mg)

% of 

total 

intake

Cumulative

percentage
 Food

Mn 

intake

(mg)

% of 

total 

intake

Cumulative

percentage
 Food

Se 

intake

(µg)

% of 

total 

intake

Cumulative

percentage

1 Rice  4471.21 54.02 54.02 Rice 393.27  46.92  46.92 Rice 1014.47  49.39  49.39 Egg 5811.97  17.35 17.35

2 Beef 482.74  5.83 59.85 Kimchi 18.32 2.19 49.10 Bean curd 54.01 2.63 52.02 Pork 3791.01  11.32 28.67 

3 Cereal 400.73  4.84 64.69 Bean curd 17.43 2.08 51.18 Ramen 49.87 2.43 54.44 Beef 2589.49 7.73 36.40 

4 Pork 271.10  3.28 67.97 Ramen 17.25 2.06 53.24 Kimchi 45.80 2.23 56.67 Rice 2402.41 7.17 43.57 

5 Egg 242.02  2.92 70.89 Pizza 15.31 1.83 55.07 Maple syrup 37.05 1.80 58.48 Bread 1587.04 4.74 48.31 

6 Milk 174.21  2.10 72.99 Bread 14.40 1.72 56.79 Garlic 36.76 1.79 60.27 Chicken 1225.35 3.66 51.97 

7 Pizza 153.96  1.86 74.85 Egg 13.18 1.57 58.36 Bread 31.69 1.54 61.81 Ramen 991.36 2.96 54.93 

8 Chicken 148.47  1.79 76.65 Pork 12.43 1.48 59.84 Pizza 29.08 1.42 63.23 Flour 940.53 2.81 57.74 

9 Kimchi 114.50  1.38 78.03 Crab 10.12 1.21 61.05 Curry powder 26.38 1.28 64.51 Anchovy 920.75 2.75 60.49 

10 Ramen  84.27  1.02 79.05 Potato 9.73 1.16 62.21 Sweet potato 24.16 1.18 65.69 Milk 872.41 2.60 63.09 

11 Bean curd  71.47  0.86 79.91 Soybean paste 9.53 1.14 63.35 Spinach 23.34 1.14 66.82 Pizza 810.32 2.42 65.51 

12 Bread  49.84  0.60 80.51 Tangerine 9.13 1.09 64.44 Snack 22.42 1.09 67.91 Bean curd 805.08 2.40 67.92 

13 Soybean paste  36.51  0.44 80.96 Sweet potato 8.97 1.07 65.51 Gochujang 20.63 1.00 68.92 Mackerel 574.27 1.71 69.63 

14 Crab  34.20  0.41 81.37 Beef 7.68 0.92 66.42 Mussel 20.44 1.00 69.91 Spaghetti, dish 484.95 1.45 71.08 

15 Rice cake  34.13  0.41 81.78 Beansprouts 7.31 0.87 67.29 Soybean paste 20.28 0.99 70.90 Breadcrumbs 468.75 1.40 72.48 

16 Squid  33.65  0.41 82.19 Squid 6.73 0.80 68.10 Rice cake 19.51 0.95 71.85 Spaghetti, noodle 455.79 1.36 73.84 

17 Coffee  33.35  0.40 82.59 Garlic 6.57 0.78 68.88 Flour 18.96 0.92 72.77 Sausage 405.87 1.21 75.05 

18 Anchovy  32.99  0.40 82.99 Chicken 6.50 0.78 69.66 Kkakdugi 17.28 0.84 73.62 Noodle 374.51 1.12 76.17 

19 Yoghourt  31.32  0.38 83.37 Korean radish 6.47 0.77 70.43 Brown seaweed 15.99 0.78 74.39 Kalguksu 323.61 0.97 77.13 

20 Ice cream  30.71  0.37 83.74 Rice cake 5.36 0.64 71.07 Onion 15.87 0.77 75.17 Garlic 312.18 0.93 78.07 

Total  8277.41 Total 838.20 Total 2054.08 Total 33494.23
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mg(66.60%)으로 가장 높았고, 그 다음으로 육류군(1.74

mg, 13.57%), 채소군(0.56 mg, 4.36%), 우유 및 유제품

군(0.51 mg, 3.96%) 등의 순으로 나타났다. 식품군별 구

리 섭취량은 곡류군(0.78 mg, 59.93%), 채소군(0.14 mg,

10.67%), 육류군(0.06 mg, 4.98%), 어패류군(0.06 mg,

4.30%) 등의 순으로 나타났으며, 식품군별 망간 섭취량은

곡류군이 2.09 mg(65.46%)으로 가장 높았고, 채소군

(0.43 mg, 13.35%), 조미료류(0.16 mg, 4.90%), 두류

(0.11 mg, 3.43%)의 순으로 나타났다. 또한 식품군별 셀

레늄 섭취량을 분석한 결과 곡류군으로부터의 셀레늄 섭취

량이 16.83 µg(32.43%)으로 가장 높았고, 육류(14.48

µg, 27.90%), 난류(9.21 µg, 17.74%), 어패류(5.37 µg,

10.35%)의 순으로 나타났다. 

5. 아연, 구리, 망간, 셀레늄 급원식품

무기질별 급원 식품 결과를 살펴보면(Table 6), 아연 급

원식품은 쌀(54.02%), 소고기(5.83%), 시리얼(4.84%),

돼지고기(3.28%) 등으로 나타났으며, 구리 급원식품은 쌀

(46.92%), 김치(2.19%), 두부(2.08%), 라면(2.06%)

등으로 나타났다. 망간 급원식품은 쌀(49.39%), 두부

(2.63%), 라면(2.43%), 김치(2.23%) 등으로 나타났으

며, 셀레늄 급원식품은 계란(17.35%), 돼지고기(11.32%),

소고기(7.73%), 쌀(7.17%) 등으로 나타났다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구에서는 19~29세 여대생의 일상식이를 통한 아연,

구리, 망간, 셀레늄 섭취 현황 및 급원식품을 살펴보고자 하

였다. 조사 대상자들의 평균 연령은 20.08세였으며, 신장과

체중은 161.77 cm, 54.26 kg으로 나타났다. 조사 대상자

의 평균 섭취 열량은 1573.86 kcal로 해당 연령대의 한국

인 영양섭취기준과 비교해 볼 때, 필요추정량의 75.54%의

섭취 수준을 보였으며, 열량 영양소 구성 비율은 57.47 :

14.99 : 27.46(당질 : 단백질 : 지질)로 나타나 2009년 국

민건강영양조사(67.7 : 14.1 : 18.2)와 비교해 볼 때 당질

의 섭취 비율은 낮은 반면, 지질의 섭취 비율은 높은 것으로

나타났다(Ministry of Health, Welfare and Family

Affairs [MOHWFA] & Korea Center for Disease

Control and Prevention [KCDCP] 2010). 

조사 대상자들의 평균 아연 섭취량은 12.83 mg이었고,

중앙값 섭취량(25th~75th percentiles)은 12.40 mg

(9.59~15.34)으로 나타났다. 평균 아연 섭취량을 해당 연

령대의 한국인 영양섭취기준과 비교해 볼 때, 권장섭취량의

157.68%의 섭취 수준을 보였으며, 평균필요량에 미달되

게 섭취하는 대상자의 비율은 10.09%, 상한섭취량 이상으

로 섭취하는 비율은 0.62%로 나타났다. 2008년 국민건강

영양조사에 의하면 20세 이상 성인 여성의 평균 아연 섭취

량은 7.0~8.9 mg, 남성은 9.6~12.3 mg으로 보고하였다

(MOHWFA & KCDCP 2009). 국내에서 보고된 아연 섭

취량을 살펴보면, 여대생을 대상으로 한 Sung & Yoon

(2000)에서는 7.6 mg, Kim 등(1999)은 6.7 mg으로 보

고하였으며, 성인을 대상으로 한 Choi 등(2005)에서는 7.9

mg, 노인을 대상으로 한 Gwag 등(2003)은 12.1 mg으로

대상자에 따라 섭취량의 차이를 보이는 것으로 나타났다. 중

국인을 대상으로 한 Qin 등(2009)의 연구에서는 중국

Dietary Reference Intakes(DRI)를 기준으로 했을 때 불

충분한 아연 섭취량을 가지는 대상자의 비율을 22.9%로 보

고하였으며, 본 연구 대상자의 평균 필요량에 미달되게 섭취

하는 비율인 10.09%와 비교시 본 연구대상자에서 아연의

섭취가 좀 더 양호한 것으로 나타났다.

평균 구리 섭취량(median, 25th~75th percentiles)

은 1.30 mg(1.27 mg, 1.00~1.57)으로 권장섭취량의

160.30%의 섭취 수준을 보였다. 성인 남녀를 대상으로 한

Choi 등(2009a)의 연구결과 구리 섭취량은 남성 1.16 mg,

여성 1.03 mg으로 나타났으며, 여대생을 대상으로 한 Son

& Sung(1999)의 연구에서는 2.3 mg, 농촌 성인을 대상으

로 한 Sung(1993)의 연구에서는 남성 3.2 mg, 여성

3.7 mg으로 연구대상자 및 거주지역 등에 따라 섭취량에 차

이를 보였다. 지금까지의 구리 섭취량은 연구보고에 따라 차

이가 있는 것으로 나타났으나 전반적으로 우리나라 성인의

구리 섭취 수준은 양호한 것으로 보인다. 중국인을 대상으로

한 Qin 등(2009)의 연구에서는 중국 DRI를 기준으로 했을

때 불충분한 구리 섭취량을 가지는 대상자의 비율을 37.2%

로 보고하였으며, 본 연구 대상자의 평균 필요량에 미달되게

섭취하는 비율인 4.97%와 비교시 우리나라 성인기 초반 여

성은 중국인에 비해 양호한 구리 섭취 상태를 보이는 것으로

나타났다.

평균 망간 섭취량(median, 25th~75th percentiles)

은 3.19 mg(3.12 mg, 2.45~3.86)으로 충분섭취량의

91.09%의 섭취 수준을 보였다. 2008년 국민건강영양조사

에 따르면 성인 평균 망간 섭취량 50백분위수는 3.4 mg이

였으며(MOHWFA & KCDCP 2009), 여대생을 대상으로

한 Sung & Yoon(2000)의 연구에서 3.81 mg, 성인을 대

상으로 한 Choi & Kim(2007)은 3.2 mg, 성인 여성을 대

상으로 한 Kim & Lim(2006)의 연구에서는 3.8 mg으로

본 연구와 유사한 결과를 보였다. 우리나라의 경우 망간 섭
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취에 관한 연구가 많지 않으며, 식품 내 망간 함량에 대한 자

료가 제한되어 망간 섭취 상태를 객관적으로 평가하기 어렵

다. 그러나 본 연구 대상자들에서 충분섭취량 이하의 섭취 수

준을 보이는 비율은 62.89%(405명)로 높게 나타났으며

(data not shown), 망간의 흡수율이 5% 미만인 것을 감안

할 때 망간 섭취 부족으로 인한 질병 위험도가 높아질 가능

성이 있다고 생각된다. 

평균 셀레늄 섭취량(median, 25th~75th percentiles)

은 51.90 µg(50.17 µg, 37.59~64.35)으로 권장섭취량

의 93.06%의 섭취 수준을 보였다. 국민건강영양조사 결과

에서 20~29세 성인 여성의 50백분위 셀레늄 섭취량은

71.4 µg으로 보고하였고(MOHWFA & KCDCP 2008),

20~64세 성인 여성의 50백분위는 62~74 µg으로 보고하

였다(MOHWFA & KCDCP 2009). 충남지역 식품을 분

석하여 얻은 셀레늄 database를 식이조사에 적용한 결과 남

성 135.5 µg, 여성 122.9 µg으로 보고되었다(Choi 등

2009a). 이를 본 연구 대상자 섭취량과 비교하여 볼 때 본

연구대상자가 낮은 셀레늄 섭취량을 보이는 것으로 나타났

다. 반면, 전북지역 젊은 여성을 대상으로 한 Kim & Lim

(2006)의 연구에서 섭취한 식품을 직접 수거하여 분석한 결

과 셀레늄의 섭취량을 41.9 µg으로 보고하였다. 지역에 따

른 Yang(2003)의 연구에서는 경기도 여주 36.3 µg, 서울

45.7 µg, 강원도 영양 43.8 µg, 인천 41.9 µg의 섭취량을

보고하여 본 연구 결과의 셀레늄 섭취 중앙값과 유사한 결과

를 보였다. 젊은 성인 여성을 대상으로 한 Kim &

Lim(2006)의 연구에서 평균 셀레늄 섭취량은 41.93 µg으

로 보고되었고, Choi 등(2009b)의 연구에서는 57.5 µg으

로 본 연구 결과와 유사한 결과를 보였으며, 셀레늄 섭취량

을 증가시킬 필요가 있다고 보고하였다. 중국인을 대상으로

한 Qin 등(2009)의 연구에서는 중국 DRI를 기준으로 했을

때 불충분한 셀레늄 섭취량을 가지는 대상자의 비율은 29.3%

로 보고하였으며, 본 연구 대상자 중 평균 필요량에 미달되

게 섭취하는 비율이 39.60%로 나타난 것과 비교시 본 연구

대상자들의 셀레늄 섭취 상태가 중국인에 비해 낮은 것으로

보인다. 중국인을 대상으로 한 Ge 등(1983)의 연구에서 셀

레늄 부족에 의한 케산병은 가임기 여성에서 걸리기 더 쉬

우며, 남녀의 차이가 있다고 하여 필요량을 결정할 때는 성

별에 따른 차이가 고려되어야 한다고 하였다. 셀레늄 함량은

토양의 셀레늄 함량에 의존하며, 같은 식품이어도 재배된 식

물의 섭취에 따라 동물의 셀레늄 농도가 50배 차이를 보인

다고 하였다(Willet 1990). 본 연구의 셀레늄 섭취량은 국

내 자료가 부족하여 대부분 미국 식품 자료를 이용한 것으로

타 연구와의 차이점은 토양에 따른 식품 중 셀레늄의 차이 때

문인 것으로 사료된다. 따라서 지역에 따른 식품의 셀레늄 함

량에 대한 Database 구축에 관한 연구가 지속되어야 할 것

으로 생각되며, 셀레늄에 관한 섭취량 평가 및 관련 연구가

지속되어야 할 필요성이 요구된다. 

조사 대상자들의 식품군별 아연 섭취량은 곡류군이 8.55

mg으로 가장 높았고, 육류(1.74 mg), 채소류(0.56 mg),

유제품류(0.51 mg) 등의 순으로 나타났으며, 급원식품으로

는 쌀(54.02%), 소고기(5.83%), 시리얼(4.84%), 돼지고

기(3.28%), 달걀(2.92%) 등으로 5가지 식품으로부터 전

체 아연 섭취의 약 70% 정도를 공급받는 것으로 나타났다.

중년 성인을 대상으로 한 Choi 등(2005)의 연구에서 아연

급원식품은 쌀(35.9%), 돼지고기(4.9%), 쇠고기(4.8%),

팥(3.9%), 개고기(3.8%), 닭고기(3.7%), 우럭(2.4%) 등

의 순으로 보고하였으며, 본 연구결과와 차이를 보이는 것으

로 나타났다. 이는 연령대와 지역별 차이에 따른 식품 섭취

가 다르기 때문인 것으로 생각된다. Park & Chyun(1993)

은 곡류로부터 아연 공급을 남성에서는 45.7%, 여성에서는

44.4% 정도 받는다고 하였으며, 곡류와 같은 식물성 식품으

로부터의 아연 공급은 체내 이용율을 낮출 것이라고 하였다.

본 연구 결과, 평균 아연 섭취량은 권장섭취량 이상으로 나

타났으나, 평균필요량에 미달되게 섭취하는 대상자의 비율

도 10% 정도로 나타났으므로 흡수율이 높은 동물성 식품을

통한 아연 섭취 증가가 필요할 것으로 생각된다.

식품군별 구리 섭취량은 곡류군(0.78 mg), 채소류(0.14

mg), 육류(0.06 mg), 어패류(0.06 mg) 등의 순으로 나타

났으며, 구리 급원식품은 쌀(46.92%), 김치(2.19%), 두부

(2.08%), 라면(2.06%) 등으로 나타났다. 구리를 공급하는

주된 식품군으로 조개류, 견과류, 종실류, 두류, 곡류 등이 알

려져 있으며, 여러 식품에 들어있기는 하나 구리 함량은 식

품에 따라 많은 차이가 있다. 본 연구결과에서 구리를 공급

하는 주요 식품군으로 곡류군, 채소군으로 나타났으며, 이는

우리나라의 경우 식물성 식품을 주로 섭취하는 식생활로 식

품 자체의 절대적인 섭취량이 많아 본 연구 대상자의 구리 급

원식품으로 나타난 것으로 생각된다. 곡류 및 채소류는 알려

진 주요 급원식품에 비해 구리의 함량이 낮으며, 이들 식품에

함유된 식이섬유소와 피틴산은 구리의 체내 이용률을 낮추

는 것으로 보고되고 있다(Kim 2006). 따라서 구리의 체내

이용률을 증가시키기 위한 아미노산 함량이 높은 동물성 식

품의 이용이 필요할 것으로 생각된다. 

식품군별 망간 섭취량은 곡류가 2.09 mg으로 가장 높았

고, 채소류(0.43 mg), 조미료류(0.16 mg), 두류(0.11

mg)의 순으로 나타났으며, 급원식품은 쌀(49.39%), 두부

(2.63%), 라면(2.43%), 김치(2.23%) 등으로 전체 망간
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섭취의 56% 이상을 공급 받는 것으로 나타났다. 성인을 대

상으로 한 Choi & Kim(2007)의 연구결과 망간의 주요 급

원식품으로 쌀, 대두, 수수, 김치, 두부 순으로 나타나 본 연

구결과와 순서의 차이는 있었으나 유사한 결과를 보였다. 본

연구 대상자는 여대생으로 기호 식품인 라면의 섭취가 높아,

라면으로부터의 망간 섭취가 많았을 것으로 생각된다. 또한

Choi & Kim(2007)의 연구에서는 상위 20가지 식품으로

부터 전체 망간 섭취량의 74%를 섭취하는 것으로 나타나 본

연구 결과(75.17%)와 유사한 결과를 보였다. 

식품군별 셀레늄 섭취량은 곡류군이 16.83 µg으로 가장

높았고, 육류(14.48 µg), 난류(9.21 µg), 어패류(5.37 µg)

의 순으로 나타났으며, 계란(17.35%), 돼지고기(11.32%),

소고기(7.73%), 쌀(7.17%) 등이 셀레늄 급원식품으로 나

타났다. 2001년 국민건강영양조사를 토대로 한 Choi 등

(2009b)의 연구에서 셀레늄의 주요 급원식품으로 곡류

(34%), 어패류(21%), 육류(20%)를 보고하여 본 연구결

과와 다소 차이를 보였다. 이는 식생활의 서구화로 인한 단

백질 식품 섭취 증가가 셀레늄 급원식품에 변화를 주었기 때

문으로 생각된다. 일본의 경우 어패류가 셀레늄의 주요 공급

원으로 보고되었으며(Yoneyama 등 2008), 셀레늄 급원

식품은 식생활 패턴에 의존하며 국가마다 차이를 보인다고

하였다(KNS 2010).

이상의 결과로 미루어 볼 때 여대생의 항산화 무기질 섭취

상태를 평가한 결과 아연과 구리는 적정 수준을 섭취하는 것

으로 나타난 반면, 망간과 셀레늄은 영양섭취기준 이하로 섭

취하는 대상자의 비율이 높은 것으로 나타났다. 곡류군으로

부터 대부분의 무기질을 섭취하는 것으로 나타났는데, 무기

질 섭취를 증가시키기 위한 식품의 절대적인 섭취량 증가는

다량 영양소의 과잉 섭취가 될 수 있다. 그러므로 낮은 생체

이용률을 가지는 무기질의 특성을 고려할 때 동물성 급원식

품을 통한 무기질 섭취도 중요할 것으로 생각된다. 또한 우

리나라 식품의 무기질 함량에 대한 데이터 부족으로 무기질

섭취상태를 평가하는데 제한점이 있으므로 database 구축

에 관한 연구의 필요성이 요구된다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 여대생 644명을 대상으로 일상식이를 통

한 항산화무기질인 아연, 구리, 망간, 셀레늄의 섭취상태를

알아보고자 하였다. 연구 결과를 요약하면 다음과 같다

1. 연구 대상자의 평균연령은 20.08세였으며, 신장, 체중

과 체질량지수는 161.77 cm, 54.26 kg, 20.82 kg/m2으

로 나타났다. 

2. 조사 대상자의 평균 섭취열량은 1573.86 kcal로 해당

연령대의 한국인 영양섭취기준과 비교해 볼 때, 필요추정량

의 75.54% 섭취 수준을 보였으며, 평균 단백질 섭취량은

58.85 g(119.79% of RNI)과 지질 섭취량은 48.69 g으

로 나타났다. 

3. 평균 아연 섭취량은 12.83 mg이었고, 중앙값 섭취량

(25th~75th percentiles)은 12.40 mg(9.59~15.34)

으로 나타났다. 평균필요량에 미달되게 섭취하는 대상자의

비율은 10.09%(65명)로 나타났으며, 상한섭취량 이상으

로 섭취하는 비율은 0.62%(4명)로 나타났다. 평균 구리

섭취량(median, 25th~75th percentiles)은 1.30 mg

(1.27 mg, 1.00~1.57)으로 평균필요량에 미달되게 섭취

하는 대상자의 비율은 4.97%(32명)으로 나타났다. 평균 망

간 섭취량은 3.19 mg(3.12 mg, 2.45~3.86)이었으며, 평

균 셀레늄 섭취량은 51.90 µg(50.17 µg, 37.59~64.35)

으로 평균필요량에 미달되게 섭취하는 대상자의 비율은

39.60%(255명)으로 나타났다. 

4. 조사 대상자들의 식품군별 무기질 섭취량을 살펴보면,

아연 섭취량은 곡류군이 8.55 mg으로 가장 높았고, 육류

(1.74 mg), 채소류(0.56 mg), 유제품류(0.51 mg) 등의

순으로 나타났다. 구리 섭취량은 곡류군(0.78 mg), 채소류

(0.14 mg), 육류(0.06 mg), 어패류(0.06 mg) 등의 순으

로 나타났으며, 망간 섭취량은 곡류가 2.09 mg으로 가장 높

았고, 채소류(0.43 mg), 조미료류(0.16 mg), 두류(0.11

mg)의 순으로 나타났다. 셀레늄 섭취량은 곡류군이 16.83 µg

으로 가장 높았고, 육류(14.48 µg), 난류(9.21 µg), 어패

류(5.37 µg)의 순으로 나타났다. 

5. 무기질별 급원식품 결과를 살펴보면, 아연은 쌀

(54.02%), 소고기(5.83%), 시리얼(4.84%), 돼지고기

(3.28%) 등이 아연 급원식품으로 나타났으며, 구리은 쌀

(46.92%), 김치(2.19%), 두부(2.08%), 라면(2.06%)

등으로 나타났다. 망간은 쌀(49.39%), 두부(2.63%), 라면

(2.43%), 김치(2.23%) 등으로 나타났으며, 셀레늄은 계란

(17.35%), 돼지고기(11.32%), 소고기(7.73%), 쌀

(7.17%) 등이 셀레늄 급원식품으로 나타났다.

이상의 결과로 미루어 볼 때 아연과 구리는 적정 수준을 섭

취하는 것으로 나타난 반면, 망간과 셀레늄은 영양소 섭취기

준 이하로 섭취하는 대상자의 비율이 높은 것으로 나타났다.

무기질의 섭취는 상호간에 영향을 줄 수 있으므로 특정 무기

질의 섭취가 과잉되지 않도록 균형잡힌 식사섭취가 요구된

다. 또한 항산화 무기질의 주요 급원식품군이 곡류군으로 나

타나 생체이용률이 높은 동물성 식품으로부터의 무기질 섭

취가 필요하다고 생각된다. 
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