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Abstract

The purpose of this study was to investigate the effects of nutrition education on nutrition knowledge, dietary attitude and

dietary intake of Chinese college students in Korea. The subjects were 64 Chinese college students in Korea (educated

group, 32 students vs. non-educated group, 32 students). Educated group was lessoned as group and/or individual. Nutrition

education program consisted of four lessons (40min / lesson), ‘6 major nutrients & function (group lesson)’, ‘6 food group

and sources (group lesson)’, ‘personalized daily needed energy and food exchange units using Food Exchange System

(individual lesson)’, and ‘smart choice of snacks and eating-out foods (group lesson)’. We examined the differences

between educated group and non-educated group in nutrition knowledge, dietary attitudes and nutrients intake. After

education, there were positive improvements on nutrition knowledge: ‘function and foods of 6 nutrients', on dietary

attitudes: ‘type of breakfast’ in educated group. In the evaluation of nutrient intakes according to Dietary Reference Intakes

for Korean (KDRI), there were positive improvements on intake levels of riboflavin, fiber, vitamin B6, vitamin C, folate,

Ca and K in the educated group. In the index of nutrition quality (INQ), nutrition adequacy ratio (NAR) and mean

nutrition adequacy ratio (MAR) were significantly increased in the educated group. In conclusion, it is possible to improve

nutrition knowledge, dietary attitude and dietary intake of Chinese college students in Korea through the nutrition education

focused on personalized daily needed energy and food exchange units. (Korean J Community Nutr 18(6) : 565~576, 2013) 
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

중국 경제의 고속성장에 따라 중국내 대학 진학률 증가뿐

아니라, 전 세계적으로 중국 유학생의 수가 지속적으로 증가

되고 있으며, 한국내 고등교육기관 학위과정의 중국 유학생

수가 2004년 8,677명에서, 2010년 57,783명으로 증가하

였다 (Ministry of Education 2010). 

한국에 유학중인 중국 대학생의 상당수는 이국 언어 및 문

화 환경으로 인한 스트레스로 과도한 음주, 흡연 등의 문제

뿐 아니라 (Wang 2008; Koung 2010), 시간 부족, 요리
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경험 부족, 경제적 곤란 등으로 인한 빈번한 아침 결식, 불규

칙한 식사, 적절하지 못한 간식 및 야식, 저렴한 편의식품 및

인스턴트식품의 빈번한 이용 등으로 균형 잡힌 영양섭취가

어려운 실정이다 (Shi 등 2012). 

이 시기의 바람직하지 못한 식생활은 일생 건강한 삶을 영

위하는데 좋지 않은 영향을 미칠 수 있으며, 20대 후반부터

는 식생활습관을 바꾸기가 매우 어렵다고 알려져 있다(Lee

& Chung 2006; You 등 2008). 그러므로 이시기에 한국

대학생 뿐 아니라 국내 거주하는 중국 대학생에 있어서 올바

른 식생활의 중요성을 인식하게 함으로써, 잘못된 식생활 개

선을 도모하여 평생 건강한 삶을 영위하게 하는 밑거름이 되

도록, 올바른 식생활 교육이 필요할 것으로 사료된다.

한국 대학에서는 식품과 건강 관련 교양과목이 개설 되어

있지만, 중국 유학생들은 한국어 교육 및 전공 수업을 집중적

으로 수강하기 때문에 교양과정을 통해 영양지식을 습득할

가능성도 낮을 것이다. 이들이 전문적인 교육을 통하여 영양

지식을 얻기 보다는 TV 프로그램 및 웹사이트 등의 여러 가

지 대중매체를 통하여 자신에게 필요한 영양정보를 쉽게 접

할 수 있을 것이다(Lee 2009). 그러나 상당수의 TV 프로

그램 및 웹사이트가 상업적 목적으로 운영되고 있어, 정보의

정확성, 객관성, 실제 적용 가능성이 부족하다는 지적이 있다

(Ku 2007). 중국 유학생에 있어서 언어적 어려움 및 문화적

차이 등으로 대중 매체를 통한 올바른 영양정보 습득은 현실

적으로 어려운 실정이므로(Guo 2011), 이들을 대상으로 올

바른 식생활 정보를 제공하여, 영양지식을 높이고, 올바른 식

생활을 꾀하는 영양교육 방안 마련이 절실하다고 사료된다. 

현재까지 한국의 중국 유학생에 관한 선행 연구는 주로 문

화 차이로 인한 스트레스에 관한 연구 (Koung 2010; Mei

2010), 대학생활에 대한 적응 현황에 관한 연구(Wang

2008; Bea 2009; Guo 2011)가 행하여 졌지만, 이들을 대

상으로 영양교육을 실시한 후 효과를 살펴본 연구는 미미한

실정이다. 

이에 본 연구는 한국에 거주하는 중국 대학생을 대상으로

올바른 식생활 정보 및 가이드를 제공하는 영양교육을 실시

하여 영양교육 전·후 영양지식, 식생활 태도, 식이섭취를

비교하여 영양교육 효과를 살펴보고자 하였다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사대상자 

전라북도 전주지역에 거주하며, 연구에 동의한 중국 대학

생으로 교육군, 비교육군 각 32명(남 16명, 여 16명)씩 총

64명을 대상으로 실시하였다. 

2. 조사도구 작성 및 자료 수집 

조사도구로 사용한 설문지는 Eom 등(2005), Kim &

Choi(2008)의 선행연구를 참고하여, 영양지식, 식생활 태

도 등의 문항을 작성하였다. 중국어로 번역한 후, 전주 거주

중국 대학생 10명을 대상으로 2012년 5월 1일~5월 3일

예비조사를 실시하였으며, 이를 반영하여 최종 수정 · 보완

하여 설문지를 완성하였다. 식생활 태도 조사의 내용 타당도

에 대한 신뢰도 Cronbach 알파 계수는 0.73이었으며, 영양

지식 조사문항의 난이도는 0.52이었다. 2012년 6월 4일 ~

2012년 6월 16일까지 교육 전 조사를 실시하였으며, 2012

년 6월 18일~2012년 7월 21일까지 총 4회 (40분/1회/

주, 4주)에 걸쳐 영양교육을 실시한 후, 2012년 8월 6일~

2012년 8월 14일까지 교육 후 조사를 실시하였다. 

3. 영양교육

영양교육 내용 및 도구/방법은 Table 1과 같다. 교육 주

제 및 내용은 개인 맞춤형 하루 필요에너지 및 하루 필요 식

품군 단위수 교육으로 긍정적인 영양교육 효과를 보인 Kim

& Choi(2008), Oh & Kim(2010), Son 등(2011),

Lim 등(2012)의 선행연구를 참고하여, 식품영양학 전공 교

수, 영양사, 식품영양학 전공 한국인 대학원생 및 식품영양

학 전공 중국인 대학원생 등의 본 연구진에 의해 구성되었

다. 교육내용을 중국어로 Power Point(PPT)를 제작한

후, 중국 대학생 10명을 대상으로 예비 조사를 실시한 후, 수

정 보완하여 최종 구성하였다. 

영양교육은 식품영양학을 전공하는 대학원생으로서 한국

어도 능숙한 중국 원어민에 의해 중국어로 진행하였다. 

교육 도구는 상기 주제의 중국어로 제작된 PPT를 주 도

구로 사용하였으며, 보조도구로서 식품모형(한국 미라지 모

형, 한국)과 농촌진흥청에서 개발한 스마트폰 애플리케이션

‘로리의 건강한 밥상’(148Apps.biz, 2013)을 사용하였다.

‘로리의 건강한 밥상’은 연령, 신장, 체중, 성별, 활동정도를

고려한 개인의 하루 필요에너지를 계산하여 제공하며(1200

kcal~2500 kcal, 100 kcal 단위로 구분), 우리나라 성인

다소비 식품 및 음식을 활용하여 개인별 하루 필요에너지에

맞는 권장 상차림을 제시 해줄 뿐만 아니라, 6가지 영양소 및

급원 식품, 성인을 위한 식생활 지침, 비만과 건강이야기, 에

너지(열량) 이야기, 지방과 건강이야기, 콜레스테롤과 건강

이야기, 칼슘과 건강이야기, 나트륨과 건강이야기, 물과 건강

이야기, 100 kcal 제공 식품 사진, 100 kcal 소모 운동 종

류 및 운동량 사진 등 영양지식 및 정보를 제공하고 있어, 본

연구에 있어서 영양교육 보조도구로 활용하였다. 

영양교육은 4차시 실시하였다. 1차시 교육은 ‘6대 영양소’
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주제로 각 영양소의 기능 및 급원 식품에 대하여, 제작된 PPT

와 애플리케이션 ‘로리의 건강한 밥상’을 활용하여 교육대상

자 10명 이내의 그룹 교육을 실시하였다. ‘로리의 건강한 밥

상’에서 제공하는 내용 중 ‘6가지 영양소 및 급원 식품’, ‘에

너지(열량) 이야기’, ‘지방과 건강이야기’, ‘콜레스테롤과 건

강이야기’, ‘칼슘과 건강이야기’, ‘나트륨과 건강이야기’, ‘물

과 건강이야기’ 등의 내용을 활용하여 교육을 실시하였다.

2차시 교육은 ‘식품교환법’의 주제로 6가지 식품군 및 급

원식품, 각 식품군 교환 단위수에 대하여, 제작된 PPT와 식

품모형을 활용하여 10명 이내의 그룹 교육으로 진행하였다. 

 3차시 교육은 ‘개인별 하루 필요에너지 및 하루 필요식품

군’ 주제로 ‘나의 비만도 알기’, ‘나의 하루 필요 에너지 알

기’, ‘나의 하루 필요 식품군 단위수 알기’를 1:1 면대면으로

개별 교육을 실시하였다. 비만도는 체질량 지수에 따른 비만

도 판정을 활용하였으며(Korean Diabetes Association

2012), 개인별 하루 필요 에너지는 ‘하루 필요에너지(kcal)=

바람직한 체중×활동별·비만도별 체중 kg 당 필요 에너지

(kcal/kg)’으로 계산하였으며(Korean Diabetes Asso-

ciation 2012), 바람직한 체중은 신장별 체질량지수 남자

22(kg/m2), 여자 21(kg/m2)인 체중에 준하였다(Korean

Diabetes Association 2012). 한편, ‘로리의 건강한 밥상’

을 활용하여 개인별 신장, 현재체중, 활동정도를 고려한 하

루 필요에너지에 맞는 권장 상차림을 제시하였다. 

4차시 교육은 ‘올바른 선택’이라는 주제로 ‘올바른 외식 및

간식 선택’, ‘금연 및 올바른 음주’ ‘올바른 운동’의 내용으로

10명 이내의 그룹 교육을 실시하였다. 제작된 PPT를 활용

하여 바람직한 외식 및 간식, 흡연 및 과다한 음주에 의한 건

강의 위험성, 적절한 음주량에 대한 교육을 실시하였다. 아

울러 100 kcal 소모 운동 종류 및 운동량 사진이 수록되어

있는 ‘로리의 건강한 밥상’을 활용하여 100 kcal 소모 운동

종류 및 운동량에 대하여 교육을 실시하였으며, 하루 30분

이상 운동 할 것을 권장하였다.

4. 조사 내용 및 방법

1) 교육 전 조사

(1) 신체계측

신장, 체중은 조사대상자가 직접 측정하였다. 비만도 판정

은 체질량지수에 따른 저체중(＜ 18.5), 정상체중(18.5∼

22.9), 과체중(23.0∼24.9 ), 비만(≥ 25.0)으로 구분하였

다(Korean Diabetes Association 2012).

(2) 영양지식

‘탄수화물 기능’, ‘단백질 기능’, ‘지방 기능’, ‘비타민 기

능’, ‘무기질 기능’, ‘탄수화물 급원식품’, ‘단백질 급원식품’,

‘지방 급원식품’, ‘비타민 급원식품’, ‘무기질 급원식품’ 등의

문항으로, 맞으면 1점, 틀리면 0점을 부여하였다.

(3) 식생활 태도

즐거운 식사, 여유 있는 식사, 균형식, 충분한 단백질 섭

취, 충분한 채소 식품 섭취, 다양한 식품 섭취, 인스턴트 식

품 섭취, 기름진 식품 섭취, 자극성 음식 섭취, 과식 여부 등

10 문항에 있어서 ‘올바른 식생활 태도를 항상 실천한 경우’

4점, ‘올바른 식생활 태도를 자주 실천한 경우’ 3점, ‘올바른

식생활 태도를 가끔 실천한 경우’ 2점, ‘올바른 식생활 태도

를 전혀 실천하지 못한 경우’ 1점으로 4점 척도법을 사용하

였다. 식사 및 간식빈도 및 형태 조사는 아침식사의 형태, 빈

도, 저녁식사 형태, 빈도, 간식 빈도, 간식선택기준, 간식 섭

취 시간, 선호 간식 등 8 문항으로 구성하였다.

(4) 식이섭취

영양교육 전·후에 주중 2일, 주말 1일의 식사, 각각 3일

씩 자가기록법에 의해 조사하였다. 식품모형으로 사전 교육

을 실시한 후, 세끼 식사 및 간식의 음식과 재료, 분량을 기록

하게 하였으며, 미흡한 부분은 연구진의 면접으로 보완하였다.

Table 1. Contents and tools of the nutrition education 

No. Topic Contents Tool Lesson Type

1 Six major nutrients
• Functions of 6 major nutrients

• Foods of 6 major nutrients

• Developed PPT

• Smartphone application
Group lesson

2 Food exchange system
• Six food groups

• Foods of 6 food groups

• Developed PPT

• Food model
Group lesson

3
Personalized daily needed energy 

and food exchange units 

• My obesity

• My daily needed energy

• My daily needed food exchange units

• Developed PPT

• Smartphone application
Individual lesson

4 Smart choice

• Smart choice of snacks and eating-out

• Smart drinking and smoking

• Smart exercise

• Developed PPT

• Smartphone application
Group lesson
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① 식사의 양적 평가

CAN-Pro 4.0 전문가용 프로그램(Computer Aided

Nutritional Analysis Program, The Korean Nutrition

Society, Korea)을 이용하여 섭취량을 산출한 후, 한국인

영양섭취기준(The Korean Nutrition Society 2010)과

비교·평가하였다.

② 식사의 질적 평가 

섭취한 식사의 질적 평가를 위하여, 12가지 영양소(단백

질, 비타민A, 비타민C, 티아민, 리보플라빈, 니아신, 비타민

B
6
, 엽산, 칼슘, 인, 철, 아연)의 영양밀도지수(Index of

Nutrition Quality, INQ)를 산출하였다. 또한 영양소 적정

섭취비율(Nutrition Adequacy Ratio, NAR)과 평균 영양

소 적정섭취 비율(Mean Adequacy Ration, MAR)을 산

출하여, 이 수치가 1.0이상이 되는 경우에는 1.0으로 간주하

였다(Chang 등 2001). 
 

 

 

2) 교육 후 조사

교육 후 신장, 체중, 영양지식, 식생활 태도, 식이 섭취를

교육 전 조사와 동일한 방법으로 실시하였다. 

5. 통계분석

SPSS 12.0(Statistical Package for social Science,

Ver.12.0)을 이용하여 분석하였다. 신장, 체중, 체질량지수,

영양지식 점수, 식생활 태도 점수, 영양소 섭취량, INQ, NAR,

MAR은 평균과 표준편차로 나타내었으며, 사전 사후, 집단

간(교육군 vs. 비교육군) 비교는 t-test를 실시하였다. 사

전조사에서 유의적인 차이를 보인 값은 공변량분석(Analysis

of covariance, ANCOVA)을 실시하였다. 식사 및 간식 섭

취, 체질량지수에 따른 비만도 분포는 빈도와 백분율로 나타

내었으며, 사전 사후, 집단간 비교는 chi-square test를 실

시하였다. 한국인 영양섭취기준에 의한 식사평가는 빈도와

백분율로 나타내었으며, 사전 사후, 집단간 비교는 Mann-

Whitney U Test를 실시하였다(Hong 2004). 모든 유의

성 검증은 p ＜ 0.05를 기준으로 하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 신체 계측 변화

영양교육 전·후 신체적 특성은 Table 2와 같다. 교육 후

신장, 체중, 체질량지수에 있어서 집단 간 유의적인 차이가

없었다. 비만도의 분포는 교육군에서 저체중 12.5%, 정상체

중 65.6%, 과체중 9.4%, 비만 12.5%이었고, 교육후 교육

군에 있어서 저체중 9.4%, 정상체중 68.8%, 과체중 12.5%,

비만 9.4%로 유의적이지는 않았으나 긍정적으로 개선되는

경향을 보였다. 

2. 영양지식 변화

영양교육 전·후 영양지식 점수는 Table 3과 같다. 교육

후, ‘탄수화물 기능’, ‘지방 기능’, ‘비타민 기능’, ‘무기질 기

능’, ‘탄수화물 급원식품’, ‘단백질 급원식품’, ‘지방 급원식

품’, ‘무기질 급원식품’ 점수와 합계 점수에서 교육군이 비교

육군 보다 유의적으로 높았다. 

INQ =
식사 1,000 kcal 당 해당 영양소 섭취량

1,000 kcal 당 해당 영양소 권장 섭취량

NAR =
대상자의 1일 특정 영양소 섭취량

특정 영양소의 권장섭취량

MAR =
12가지 영양소에 대한 NAR의 합

12(영양소의 수)

Table 2. Height, weight and body mass index of the subjects 

Variable 
Before After

Non-education Education t/χ2-value Non-education Education t/χ2-value

Height  (cm) 170.12 ± 8.441) 169.22 ± 7.30 0.455NS 170.12 ± 8.44 169.22 ± 7.30 0.455NS

Weight  (kg) 962.95 ± 0.32 961.00 ± 9.45 0.789NS 962.93 ± 10.12 961.31 ± 9.27 0.670NS

BMI2)  (kg/m2) 921.66 ± 2.56 921.22 ± 2.45 0.698NS 921.67 ± 2.54 921.33 ± 2.29 0.566NS

Obesity

Underweight 92 (96.3)3)  4 (12.5)

1.978NS

92 (96.3) 93 (99.4)

2.578NS
Normal 24 (75.0) 21 (65.6) 24 (75.0) 22 (68.8)

Overweight 91 (93.1)  3 ( 9.4) 91 (93.1) 94 (12.5)

Obese 95 (15.6)  4 (12.5) 95 (15.6) 93 (99.4)

1) Mean ± SD
2) BMI: Body Mass Index, BMI = Weight (kg) / Height (m)2

< 18.5: underweight, 18.5~22.9: normal, 23.0~24.9: overweight, ≥ 25.0: obese
3) N (%)
NS: Not Significant
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3. 식생활 태도 변화

영양교육 전·후 식생활 태도는 Table 4와 같다. 교육전

집단간 차이가 없었으나, 교육 후 ‘균형식’, ‘충분한 채소 섭

취’, ‘다양한 식품섭취’ 문항에 있어서 교육군이 비교육군 보

다 높은 점수를 보였다. 또한 전체 평균 점수에서 교육군이

비교육군보다 유의적으로 높았다. 아침 식사의 형태에 있어

서 유의적인 차이를 보였다. 

영양교육 전·후 식사 및 간식 형태와 빈도는 Table 5와

같다. 교육 후 아침 식사의 형태에 있어서 집단간 유의적인

차이를 보였다. 밥, 빵/우유, 시리얼, 결식 각각 비교육군 3.1

%, 34.4%, 3.1%, 59.4% vs. 교육군 12.5%, 50.0%,

21.9%, 15.6%이었다. 아침식사 빈도, 저녁식사 형태, 저녁

식사 빈도, 간식 빈도, 간식 선택기준, 간식 섭취 시간, 선호

간식의 문항에서는 유의적 차이를 보이지 않았다. 그러나 교

육 후 교육군에 있어서 간식 빈도, 간식 선택 기준 , 간식 섭

취 시간, 선호 간식 등에서 바람직한 태도에 해당하는 항목

의 비율이 높아지는 경향을 보였다.

4. 영양소 섭취의 양적 변화

영양교육 전·후 에너지, 단백질, 식이섬유 섭취 결과는

Table 3. Effects on nutrition knowledge of the subjects

Items
Before After

Non-education Education t-value Non-education Education t-value

Function of carbohydrates 0.41 ± 0.501) 0.25 ± 0.44  1.329NS 0.41 ± 0.50 0.81 ± 0.40  −3.606**

Function of proteins 0.59 ± 0.50 0.38 ± 0.49  1.766NS 0.59 ± 0.50 0.78 ± 0.49  −1.515NS

Function of fats 0.66 ± 0.48 0.72 ± 0.46 −0.532NS 0.63 ± 0.49 0.97 ± 0.31  −3.346**

Function of vitamins 0.56 ± 0.50 0.47 ± 0.51  0.742NS 0.53 ± 0.51 0.97 ± 0.18  −4.609***

Function of minerals 0.34 ± 0.48 0.22 ± 0.42 1.105NS 0.34 ± 0.48 0.59 ± 0.50  −2.037*

Foods of carbohydrates 0.59 ± 0.50 0.66 ± 0.48 −0.509NS 0.56 ± 0.50 0.94 ± 0.25  −3.783***

Foods of proteins 0.59 ± 0.50 0.53 ± 0.51  0.497NS 0.56 ± 0.50 0.88 ± 0.34  −2.918**

Foods of fats 0.59 ± 0.50 0.59 ± 0.50  0.000NS 0.53 ± 0.51 0.78 ± 0.42  −2.148*

Foods of vitamins 0.91 ± 0.30 0.84 ± 0.37  0.747NS 0.91 ± 0.30 0.97 ± 0.18  −1.025NS

Foods of minerals 0.19 ± 0.40 0.38 ± 0.50 −1.679NS 0.22 ± 0.42 0.69 ± 0.47  −4.202***

Total 0.54 ± 0.20 0.50 ± 0.21  0.798NS 0.53 ± 0.20 0.84 ± 0.14  −7.263***

1) Mean ± SD (incorrect: 0, correct: 1)
NS: Not Significant
*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001 by t-test 

Table 4. Effects on dietary attitudes of the subjects

Items

Before After

Non

-education 
Education t-value

Non

-education
Education t-value

Taking a meal with family and/or friends 2.16 ± 1.171) 2.09 ± 0.78  0.252NS 2.16 ± 0.81 2.16 ± 0.63  −0.000NS

Taking a meal at ease 2.38 ± 0.75 2.44 ± 0.89 −0.306NS 2.28 ± 0.73 2.47 ± 0.76  −1.006NS

Taking a balanced meal 1.91 ± 0.64 2.16 ± 0.63 −1.577NS 2.19 ± 0.74 2.81 ± 0.40  −4.221***

Taking a meal with meat, egg or soy bean food 2.97 ± 0.47 2.91 ± 0.39  0.576NS 2.84 ± 0.45 2.91 ± 0.30  −0.658NS

Taking a meal with kimchi and vegetables 2.44 ± 0.80 2.53 ± 0.62 −0.523NS 2.72 ± 0.52 2.97 ± 0.31  −2.328*

Taking a meal with three kinds of side dishes 1.88 ± 0.83 1.97 ± 0.54 −0.535NS 1.88 ± 0.61 2.28 ± 0.52  −2.863**

Taking a meal with instant food(R) 3.66 ± 0.48 3.50 ± 0.51  1.261NS 3.72 ± 0.46 3.69 ± 0.69 − 0.213NS

Taking a meal with salty and spicy food (R) 3.00 ± 0.76 3.06 ± 0.84 −0.312NS 3.16 ± 0.57 3.41 ± 0.62  −1.618NS

Taking a meal with oily food such 

  as pan-fried food or Chinese food (R)
3.25 ± 0.62 3.16 ± 0.63  0.600NS 3.41 ± 0.50 3.59 ± 0.50  −1.503NS

Taking a meal with overeating (R) 2.91 ± 0.59 3.19 ± 0.78 −1.628NS 3.19 ± 0.82 3.31 ± 0.74  −0.641NS

Total 2.65 ± 0.30 2.70 ± 0.29 −0.633NS 2.75 ± 0.25 2.96 ± 0.22  −3.484**

1) Mean ± SD (Seldom : 1, often : 2, frequent : 3, always : 4)
(R) denotes a negatively phrased and reversely scored item
NS: Not Significant
*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001 by t-test 
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Table 6과 같다. 교육 전후, 에너지와 단백질 섭취에서 비교

육군과 교육군간 유의적인 차이를 보이지 않았다. 식이섬유

섭취에 있어서 교육전 집단간 차이가 없었으나, 교육후 유의

적인 차이를 보였다. 충분섭취량 이상 섭취자는 비교육군

37.5%, 교육군 71.9%이었다.

영양교육 전·후 비타민 섭취 결과는 Table 7과 같다. 교

육 후, 리보플라빈, 비타민B
6
, 비타민C, 엽산 섭취에서 비교

육군과 교육군간 유의적인 차이를 보였다. 리보플라빈에서

권장섭취량 이상 섭취자는 비교육군 31.3%, 교육군 59.4%

였다. 비타민B
6
의 경우, 권장섭취량 이상 섭취자는 비교육군

Table 5. Effects on type and frequency of meals and snacks 

Contents

Before After

Non-

education
Education χ2-value

Non-

education
Education χ2-value

Type of breakfast

Rice  6 (918.8)1)  8 (925.0)

1.844NS

 1 (993.1)  4 (912.5)

15.393**
Bread & milk 11 (934.4)  13 (940.6) 11 (934.4) 16 (950.0)

Cereal  2 (996.3)  1 (993.1)  1 (993.1)  7 (921.9)

Skipping 13 (940.6)  10 (931.3) 19 (959.4)  5 (915.6)

Frequency of breakfast

  (no./week)

6 − 7  5 (915.6)  12 (937.5)

6.149NS

 5 (915.6)  8 (925.0)

93.986NS
4 − 5  7 (921.9)  7 (921.9)  7 (921.9)  9 (928.1)

2 − 3 11 (934.4)  4 (912.5) 11 (934.4) 12 (937.5)

0 − 1  9 (928.1)  9 (928.1)  9 (928.1)  3 (999.4)

Type of dinner

Rice 16 (950.0)  17 (953.1)

3.259NS

16 (950.0) 20 (962.5)

96.711NS

Bread & milk  2 (996.3)  2 (996.3)  1 (993.1)  0 (990.0)

Instant noodle  3 (999.4)  4 (912.5)  2 (996.3)  2 (996.3)

Hamburgers & pizza  4 (912.5)  1 (993.1)  5 (915.6)  1 (993.1)

Chinese food  6 (918.8)  8 (925.0)  6 (918.8)  9 (928.1)

Skipping  1 (993.1)  0 (990.0)  2 (996.3)  0 (990.0)

Frequency of dinner

  (no./week)

6 − 7 23 (971.9)  25 (978.1)

2.417NS

22 (968.8) 27 ( 84.4)

96.110NS
4 − 5  6 (918.8)  3 (999.4)  8 (925.0)  2 (996.3)

2 − 3  1 (993.1)  3 (999.4)  1 (993.1)  3 (999.4)

0 − 1  2 (996.3)  1 (993.1)  1 (993.1)  0 (990.0)

Frequency of snacks

  (no./day)

3 ≤  6 (918.8)  7 (921.9)

0.370NS

 6 (918.8)  1 (993.1)

96.153NS
2 11 (934.4)  12 (937.5) 10 (931.3) 12 (937.5)

1  6 (918.8)  6 (918.8)  7 (921.9) 13 (940.6)

None  9 (928.1)  7 (921.9)  9 (928.1)  6 (918.8)

Priority of choosing

  snacks

Favorites 15 (946.9)  15 (946.9)

0.845NS

14 (943.8) 14 (943.8)

92.667NS
Nutrition  1 (993.1)  1 (993.1)  2 (996.3)  6 (918.8)

Price 14 (943.8)  12 (937.5) 14 (943.8) 10 (931.3)

Taste  2 (996.3)  4 (912.5)  2 (996.3)  2 (996.3)

Time to eat snacks

Before lunch  3 (999.4)  2 (996.3)

3.930NS

 3 (999.4)  5 (915.6)

98.896NS

After lunch  6 (918.8)  8 (925.0)  6 (918.8) 13 (940.6)

After dinner 10 (931.3)  9 (928.1) 10 (931.3)  9 (928.1)

After 10:00 pm 13 (940.6)  10 (931.3) 13 (940.6)  4 (912.5)

Frequently  0 (990.0)  3 (999.4)  0 (990.0)  1 (993.1)

Type of snacks

Chips  7 (921.9) 10 (931.3)

0.830NS

 7 (921.9)  9 (928.1)

93.298NS

Milk&milk products 11  (934.4) 10 (931.3) 10 (931.3) 11 (934.4)

Breads  1 (993.1)  1 (993.1)  1 (993.1)  1 (993.1)

Fruit & juice 10 (931.3)  9 (928.1) 11 (934.4) 11 (934.4)

Ramyeon  3 (999.4)  2 (996.3)  3 (999.4)  0 (990.0)

Total   32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)

1) N (%)
NS: Not Significant
**: p < 0.01 by chi-square test
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Table 6. Effects on energy, protein and fiber intake of the subjects

Nutrient Intake level
Before After 

Non-education Education z-value Non-education Education z-value

Energy
≤ EER  22 (968.8)1)  23 (971.9)

−0.271NS
 21 (965.6)  25 (978.1)

 −1.103NS

> EER  10 (931.3)  9 (928.1)  11 (934.4)  7 (921.9)

Protein

≤ EAR 9 0 (990.0)  1 (993.1)

−0.123NS

 0  (990.0)  0 (990.0)

9 0.000NSEAR < ≤ RNI  16 (950.0)  15 (946.9)  16 (950.0)  16 (950.0)

> RNI  16 (950.0)  16 (950.0)  16 (950.0)  16 (950.0)

Fiber
≤ AI  21 (965.6)  26 (981.3)

−1.404NS
 20 (962.5)  9 (928.1)

 −2.741**
> AI  11 (934.4)  6 (918.8)  12 (937.5)  23 (971.9)

Total  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0 )  32 (100.0)

1) N (%)
EAR: Estimated Average Requirement, RNI: Recommended Nutrient Intake, AI: Adequate Intake
NS: Not Significant by Mann-Whitney U test
**: p<0.01 by Mann-Whitney U test 

Table 7. Effects on vitamin intake of the subjects 

Nutrient Intake level
Before After

Non-education Education z-value Non-education Education z-value

Vit A

≤ EAR  6 (918.8)1)  5 (915.6)

−1.291NS

 6 (918.1)  1 (993.1)

−1.675NS
EAR < ≤ RNI  12 (937.5)  7 (921.9)  3 (999.4)  3 (999.4)

RNI < ≤ UL  14 (943.8)  20 (962.5)  23 (971.9)  28 (987.5)

> UL  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)

Vit E
≤ AI  0 (990.0)  2 (996.3)

−1.462NS
 1 (993.1)  0 (990.0)

−1.000NS

AI < ≤ UL  32 (100.0)  30 (993.8)  31  (996.9)  32 (100.0)

Thiamin

≤ EAR  0 (990.0)  2 (996.3)

−1.066NS

 2 (996.3)  2 (996.3)

−0.638NSEAR < ≤ RNI  4 (912.5)  5 (915.6)  2 (996.3)  4 (912.5)

> RNI  28 (987.5)  25 (978.1)  28 (987.5)  26 (981.3)

Riboflavin

≤ EAR  9 (928.1)  12 (937.5)

−0.408NS

 8 (925.0)  3 (999.4)

−2.375*EAR < ≤ RNI  10 (931.3)  7 (921.9)  14 (943.8)  10 (931.3)

> RNI  13 (940.6)  13 (940.6)  10 (931.3)  19 (959.4)

Vit B6

≤ EAR  3 (999.4)  4 (912.5)

−2.120*

 3 (999.4)  1 (993.1)

−1.9462)*EAR < ≤ RNI  4 (912.5)  12 (937.5)  3 (999.4)  0 (990.0)

RNI < ≤ UL  25 (978.1)  16 (950.0)  26  (981.3)  31 (996.9)

Niacin

≤ EAR  0 (990.0)  2 (996.3)

−2.114*

 0 (990.0)  0 (990.0)

−1.5002)NS
EAR < ≤ RNI  4 (912.5)  9 (928.1)  6 (918.8)  2 (996.3)

RNI < ≤ UL  28 (987.5)  21 (965.6)  26 (981.3)  30 (993.8)

> UL  0  (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)

Vit C

≤ EAR  14 (943.8)  17 (953.1)

−0.852NS

 15 (946.9)  4 (912.5)

−2.991**EAR < ≤ RNI  7 (921.9)  7 (921.9)  3 (999.4)  3 (999.4)

RNI < ≤ UL  11 (934.4)  8 (925.0)  14 (943.8)  25 (978.1)

Folate

≤ EAR  3 (999.4)  4 (912.5)

−0.031NS

 2 (996.3)  1 (993.1)

−2.424*
EAR < ≤ RNI  10 (931.3)  8 (925.0)  6 (918.8)  0 (990.0)

RNI < ≤ UL  18 (956.3)  20 (962.5)  24 (975.0)  31 (996.9)

> UL  1 (993.1)  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)

Total  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)

1) N (%)
2) by ANCOVA test
EAR: Estimated Average Requirement
RNI: Recommended Nutrient Intake
UL: Tolerable Upper Intake Level
AI: Adequate Intake 
NS: Not Significant by Mann-Whitney U test
*: p < 0.05, **: p < 0.01 by Mann-Whitney U test
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81.3%, 교육군이 96.9%였다. 비타민C는 권장섭취량 이상

섭취자는 비교육군 43.8%, 교육군 78.1%였다. 엽산은 권

장섭취량 이상 섭취자는 비교육군 75.0%, 교육군 96.9%이

었다.

영양교육 전·후 무기질을 영양섭취 결과는 Table 8과

같다. 교육 후, 칼슘, 칼륨에서 비교육군과 교육군간 유의적

Table 8. Effects on mineral intake of the subjects 

Nutrient Intake level
Before After

Non-education Education z-value Non-education Education z-value

Ca

≤ EAR  24 (975.0)1)  23 (971.9)

−0.321NS

 24 (975.0)  11 (934.4)

 −3.296**EAR < ≤ RNI  5 (915.6)  5 (915.6)  3 (999.4)  5 (915.6)

RNI < ≤ UL  3 (999.4)  4 (912.5)  5 (915.6)  16 (950.0)

P

≤ EAR  0 (990.0)  2 (996.3)

−1.426NS

 0 (990.0)  0 (990.0)

9 0.000NSEAR < ≤  RNI  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)  0 (990.0)

RNI < ≤ UL  32 (100.0)  30 (993.8)  32 (100.0)  32 (100.0)

Fe

≤ EAR  1 (993.1)  1 (993.1)

−1.353NS

 0 (990.0)  1 (993.1)

 −1.961NSEAR < ≤ RNI  5 (915.6)  10 (931.3)  8 (925.0)  1 (993.1)

RNI < ≤ UL  26 (981.3)  21 (965.6)  24 (975.0)  30 (993.8)

K
≤ AI  29 (990.6)  30 (993.8)

−0.462NS
 30 (993.8)  17 (953.1)

 −3.650***
> AI  3 (999.4)  2 (996.3)  2 (996.3)  15 (946.9)

Zn

≤ EAR  4 (912.5)  1 (993.1)

−0.270NS

 1 (993.1)  0 (990.0)

 −0.131NSEAR < ≤ RNI  12 (937.5)  18 (956.3)  16 (950.0)  17 (953.1)

RNI < ≤ UL  16 (950.0)  13 (940.6)  15 (946.9)  15 (946.9)

Na
≤ AI  0 (990.0)  0 (990.0)

0.000NS  

 

 0 (990.0)  0 (990.0)
9 0.000NS

>Goal  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)  32 (100.0)

Total  32 (100.0)  32 (100.0) 32 (100.0) 32 (100.0)

1) N (%)
EAR: Estimated Average Requirement
RNI: Recommended Nutrient Intake 
UL: Tolerable Upper Intake Level
AI: Adequate Intake 
Goal: population nutrient intake goal
NS: Not Significant
**: p < 0.01, ***: p < 0.001 by Mann-Whitney U test

Table 9. Effects on INQ1) of the subjects

Nutrient
Before After

 Non-education  Education  t-value  Non-education  Education  t-value

INQ

 Protein  1.80 ± 0.262)  1.74 ± 0.25  −0.925NS 1.76 ± 0.30 1.91 ± 0.20 9 −2.397*

 Vitamin A  1.16 ± 0.28  1.13 ± 0.41 − 0.303NS 1.18 ± 0.37 1.93 ± 0.44 9 −7.363***

 Vitamin C  0.89 ± 0.35  0.95 ± 0.54  −0.524NS 0.91 ± 0.30 2.18 ± 0.46 9 −13.093***

 Thiamin  1.42 ± 0.29  1.36 ± 0.30 − 0.813NS 1.46 ± 0.34 1.59 ± 0.24 9 −1.658NS

 Riboflavin  1.03 ± 0.22  1.10 ± 0.21  −1.377NS 0.99 ± 0.19 1.44 ± 0.50 9 −4.696***

 Niacin  1.38 ± 0.32  1.28 ± 0.26 − 1.324NS 1.36 ± 0.25 1.56 ± 0.17 9 −3.782***

 Vitamin B6  1.35 ± 0.34  1.32 ± 0.33 − 0.363NS 1.32 ± 0.24 1.56 ± 0.24 9 −4.055***

 Folate  1.17 ± 0.23  1.29 ± 0.31  −1.796NS 1.22 ± 0.21 1.84 ± 0.35 9 −8.607***

 Ca  0.68 ± 0.18  0.88 ± 0.31  −3.181** 0.65 ± 0.20 1.31 ± 0.30  −10.2523)***

 P  1.72 ± 0.27  1.74 ± 0.29  −0.285NS 1.72 ± 0.29 2.16 ± 0.32 9 −5.673***

 Fe  1.41 ± 0.39  1.48 ± 0.50  −0.635NS 1.38 ± 0.39 1.78 ± 0.49 9 −3.715***

 Zn  1.48 ± 0.25  1.40 ± 0.23 − 1.364NS 1.45 ± 0.20 1.48 ± 0.12 9 −0.693NS

1) INQ: Index of Nutrition Quality 
2) Mean ± SD 
3) by ANCOVA test
NS: Not Significant
*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001 by t-test
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인 차이를 보였다. 칼슘에서 권장섭취량 이상 섭취자는 비교

육군 15.6%, 교육군 50.0%이었다. 칼륨은 충분섭취량 이

상 섭취자는 비교육군 6.3%, 교육군 46.9%이었다. 한편,

Na는 비교육군, 교육군 모두 목표량 이상 섭취자가 100.0%

이었다. 

5. 영양소 섭취의 질적 변화

영양교육 전·후 INQ는 Table 9와 같다. 교육 후, 단백

질, 비타민A, 비타민C, 리보플라빈, 니아신, 비타민B
6
, 엽산,

칼슘, 인, 철의 INQ에 있어서 교육군이 비교육군보다 유의

적으로 높았다. 영양교육 전·후 NAR과 MAR은 Table 10

과 같다. 교육 후, 비타민A, 비타민C, 리보플라빈, 비타민B
6
,

엽산, 칼슘의 NAR이 교육군이 비교육군보다 높았다. MAR

의 경우, 교육 후, 교육군 0.99로 비교육군의 0.92보다 유의

적으로 높게 나타났다. 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

조사대상자의 신체계측적 특성을 살펴보면, 비만도에 있

어서 조사대상자의 비만 비율이 비교육군 15.6%, 교육군이

12.5%로서, Shi 등(2012)의 연구 결과와 유사하였고 2002

년 중국 국민건강영양조사에서 19세 이상 성인의 비만 비율

7.1%보다는 다소 높게 나타났다(Wang 2008). 비만은 단

순히 외모적인 문제 아니라, 만성질환의 근원으로 고혈압, 동

맥경화증, 당뇨병, 심장병, 암 등 질환을 초래하여, 건강을 위

협한다. 최근 중국에서는 경제 수준의 향상, 식생활의 서구

화, 운동부족 등에 기인하여 비만인구가 지속적으로 증가되

고 있는 실정이다(Wu 등 2005). 본 조사 대상자에 있어서

비교육군 18.7 %, 교육군 21.9 %가 과체중 이상인 바, 이

들에게 올바른 식생활 및 규칙적인 운동의 중요성을 인식시

켜(Maruschks 등 1995), 건강한 삶을 영위하게 하는 교육

이 절실하다고 사료된다. 

조사대상자의 영양지식에 있어서 영양교육의 효과를 살펴

보면, 교육 후 교육군에서 영양소의 기능 및 급원식품에 대

한 영양지식이 향상됨을 볼 수 있었다. 이는 Lee & Kim

(1997), Zhang 등(2007)의 연구 결과와 비교했을 때, 비

록 영양지식을 측정한 문항에는 차이가 있지만, 대상자의 영

양지식 점수가 영양교육에 의해 유의적으로 증가된 결과는

일치하였다. 영양지식이 높을 때 식생활 태도가 긍정적이고

옳지 않은 식생활습관도 개선되므로(Kim 2006), 본 조사

대상자 교육군에 있어서 영양교육에 의한 영양지식의 향상

은 올바른 식생활 도모를 꾀할 것으로 사료된다. 

조사대상자의 식생활 태도에 있어서 영양교육 효과를 살

펴보면, 교육 후 교육군에서 ‘균형식’에서 유의적인 증가를

보였다. 이는 중국 대학생 대상 Zhang(2007)의 연구에서

영양교육에 의해 ‘균형식’에서 긍정적으로 유의적인 효과를

보인 결과와 일치하였다. 또한 ‘충분한 채소 섭취’, ‘다양한

식품 섭취’, 전체 평균 점수에 있어서 교육 후, 교육군에서 유

Table 10. Effects on NAR1) and MAR2) of the subjects

Variable 
Before After

 Non-education  Education t-value  Non-education  Education t-value

NAR

 Protein 1.00 ± 0.023)  1.00 ± 0.00  −1.000NS  1.00 ± 0.00  1.00 ± 0.00 9 −1.000NS 

 Vitamin A 0.90 ± 0.15  0.87 ± 0.19 − 0.799NS  0.90 ± 0.18  1.00 ± 0.00 9 −3.168** 

 Vitamin C 0.73 ± 0.22  0.72 ± 0.25 − 0.200NS  0.79 ± 0.22  1.00 ± 0.00 9 −5.622***

 Thiamin 0.98 ± 0.06  0.98 ± 0.05  −0.320NS  0.98 ± 0.07  0.99 ± 0.03 9 −1.056NS 

 Riboflavin 0.86 ± 0.14  0.91 ± 0.11  −1.748NS  0.88 ± 0.13  0.99 ± 0.02 9 −4.700***

 Niacin 0.96 ± 0.08  0.96 ± 0.08  −0.077NS  0.99 ± 0.04  1.00 ± 0.00 9 −1.896NS 

 Vitamin B6 0.96 ± 0.08  0.96 ± 0.06 − 0.112NS  0.97 ± 0.07  1.00 ± 0.00 9 −2.748* 

 Folate 0.92 ± 0.11  0.96 ± 0.10  −1.673NS  0.96 ± 0.08  1.00 ± 0.00 9 −2.796**

 Ca 0.61 ± 0.18  0.75 ± 0.15  −3.397**  0.60 ± 0.18  0.96 ± 0.08 −10.5184)***

 P 1.00 ± 0.02  1.00 ± 0.00  −1.383NS  1.00 ± 0.00  1.00 ± 0.00 9 −1.000NS 

 Fe 0.96 ± 0.09  0.97 ± 0.06  −0.949NS  0.97 ± 0.08  0.99 ± 0.03 9 −1.630NS 

 Zn 0.99 ± 0.04  0.99 ± 0.02  −0.353NS  1.00 ± 0.00  1.00 ± 0.00 9 −1.000NS 

MAR 0.90 ± 0.06  0.92 ± 0.05  −1.405NS  0.92 ± 0.06  0.99 ± 0.01 9 −7.451*** 

1) NAR: Nutrition Adequacy Ratio
2) MAR: Mean Adequacy Ratio
3) Mean ± SD
4) by ANCOVA test
NS: Not Significant
*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001 by t-test
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의적으로 높은 점수를 보였다. 이는 영양교육 후 식생활 태

도에 있어서 유의적인 변화가 없었다는 Lee & Kim(1997)

의 연구 결과와는 다르게 나타났다. 이는 집단 대상 단기간

의 영양교육에 의해 대학생의 식생활 태도가 개선되는 것을

기대하기는 어려운 것으로 사료되나, 본 연구에서와 같이 집

단 교육 뿐 아니라 개인별 맞춤 식품 단위수 교육이 병행된

다면 식생활 태도의 개선을 기대할 수 있을 것으로 보아진다. 

조사대상자의 식사와 간식 섭취 빈도 및 형태에 있어서 영

양교육 효과를 살펴보면, 교육군이 비교육군보다 아침을 결

식하는 비율이 낮아 교육의 긍정적인 효과로 보아진다. 이는

Zhang(2007)의 연구에서 영양교육을 통하여 아침결식의

비율이 유의적으로 낮아진 결과와 일치한 바, 아침 결식 비

율이 높은 한국 대학생(Kim 2003; Lee & Han 2011;

Kim 등 2012) 뿐 아니라, 중국 대학생을 대상으로 정상적

인 두뇌활동에 지장을 초래하여 학습능력이 떨어지게 할 뿐

만 아니라 곧바로 점심식사 과식으로 이어져 소화불량, 비

만, 위장병 등의 만성질환도 초래할 수 있는 아침결식이 본

연구에서 이루어진 개인 맞춤형 영양교육에 의해 개선될 수

있을 것으로 사료된다.

조사 대상자의 에너지와 다량영양소 섭취에 있어서 영양

교육 효과를 살펴보면, 식이섬유 섭취에 있어서, 교육 후 교

육군에서 충분섭취량 이상 섭취자의 비율이 비교육군보다 유

의적으로 높게 나타났다. 이는 개인별 맞춤형 식사교육으로

식품군 단위수 교육에 의해 매 끼니마다 식이섬유가 풍부한

채소군을 개인별 권장 단위수에 맞게 섭취하도록 지도한 효

과로 보아진다. 

조사대상자의 비타민 섭취에 있어서 영양교육 효과를 살

펴보면, 리보플라빈, 비타민B
6
, 비타민C, 엽산에 있어서, 교

육 후, 교육군이 비교육군에 비해 긍정적인 개선 효과를 보

였다. 교육군에서 권장섭취량 이상 섭취자의 비율이 높았는

데, 이는 개인별 맞춤형 식품군 단위수 교육에 의해 끼니마

다 채소 섭취를 권장 단위 수에 맞게 섭취하도록 권장한 본

영양교육 프로그램의 효과로 보아진다. 한편, 엽산은 가임기

및 임신기의 여성에게 중요한 영양소이며, 임신 중의 결핍은

조산, 사산, 저체중아, 기형아 등의 출산 문제를 일으킬 수 있

으므로(Choi 등 2009a), 여대생 대상 엽산결핍의 문제를

인식시키고, 엽산을 충분히 섭취해야 할 것을 강조하는 것이

중요하다는 관점에서 본 영양교육에 의해 엽산의 섭취가 향

상 되었다는 것은 매우 긍정적인 효과로 보아진다. 

조사 대상자의 무기질 섭취에 있어서 영양교육 효과를 살

펴보면, 칼슘과 칼륨 섭취에 있어서, 교육 후, 교육군이 비교

육군에 비해 섭취량을 증가시켜야 할 필요성이 매우 높은 평

균필요량이하 섭취자 또는 충분 섭취량 이하 섭취자의 비율

이 낮은 결과를 보여, 교육에 의해 칼슘과 칼륨의 섭취가 개

선되었다고 사료된다. 청년기에 칼슘의 결핍이 지속되면 성

인 및 노년기에 골감소증, 골연화증, 골다공증 등 만성질환

을 초래할 수 있다(Choi 등 2009b). 본 연구에서 영양교육

을 통하여 칼슘을 권장섭취량 이상 섭취자의 비율이 유의적

으로 증가하였지만 대상자 34.4%가 교육 후에도 평균필요

량 이하 섭취, 즉 섭취량을 증가시켜야 할 필요성이 높은 것

으로 나타났다. 이는 교육대상자에게 칼슘 섭취의 중요성을

인식시켜 뼈째 먹는 생선 및 우유 등의 좋은 칼슘 급원 식품

의 섭취를 강조하는 교육을 집중적으로, 지속적으로 실시할

필요가 있다고 생각된다. 나트륨의 경우 교육 후 교육군과 비

교육군 모두 목표섭취량 이상으로 섭취하고 있었다. 이는

2002년 중국 국민 영양건강 조사에서 19세 이상 성인의 평

균 식염 섭취량이 목표섭취량 6g보다 높게 나타난 결과와 일

치하였다(Wang 2008). 식품 자체에 나트륨이 비교적으로

많이 함유되어 있음에도 불구하고 빈번한 가공식품 이용, 음

식 조리시 과다한 소금 사용 등과 관련이 있는 것으로 사료

된다. 본 연구에서 영양교육을 실시했음에도 불구하고 교육

대상자의 나트륨 섭취량이 여전히 높게 나타난 결과를 보인

것은 본 영양교육 프로그램에 나트륨 저감화 교육내용이 포

함 되지 않았기 때문으로 사료된다. 나트륨 과잉이 장기화되

면 고혈압, 심장질환, 위암, 골다공증 등의 만성질환을 유발

할 수 있으므로(Tsugane 2005), 중국 유학생을 대상으로

나트륨 섭취 감소를 꾀할 수 있는 다각적인 방안 마련이 필

요하다고 사료된다. 

조사 대상자의 영양소 섭취의 질적 변화에 있어서 영양교

육 효과를 살펴보면, 교육 후 단백질, 비타민A, 비타민C, 리

보플라빈, 니아신, 비타민B
6
, 엽산, 칼슘, 인, 철의 INQ에 있

어서, 교육군이 비교육군에 비해 유의적으로 높은 결과와 비

타민A, 비타민C, 리보플라빈, 비타민B
6
, 엽산, 칼슘 NAR 및

전체 합인 MAR에 있어서 유의적으로 높은 결과를 보여 영

양소 섭취에 있어서 긍정적인 개선을 보였다. 이는 개인별 하

루 필요 에너지에 해당하는 식품교환 단위 수에 맞추어 하루

식품 섭취를 교육한 본 영양교육이 다양한 섭취, 알맞은 양

의 섭취를 꾀하여, 영양소 섭취의 질적 향상을 가져온 것으

로 사료된다. 

본 연구의 결과, 6대 영양소 및 급원식품, 식품교환법의 6

가지 식품군과 급원식품, 자신의 비만도·활동 정도에 따른

하루 필요 에너지 및 하루 필요 식품군 단위수, 올바른 간식

및 외식 선택을 주제로 한 본 연구의 영양교육은 한국에 거

주하는 중국 대학생들의 식생활 개선에 긍정적인 효과를 보

인 것으로 사료된다. 

한편, 중국 유학생에 있어서 영양지식, 식태도, 영양섭취
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등은 한국의 거주 기간, 한국어 능력, 경제력 등 여러 생활 환

경적인 요인에 의해 영향을 받을 것으로 사료된다. 그러나 본

연구는 이를 반영하지 못한 바, 추후 연구에서 거주기간, 생

활환경 요인들을 변수로 추가하여 교육군과 비교육군의 영

양교육 효과를 살펴보는 것이 필요하다고 사료된다. 아울러,

본 영양교육에 의한 긍정적인 개선 효과에 대한 지속적인 효

과 여부를 살펴보기 위해 일정 기간 후의 영양지식, 식생활

태도, 식이섭취 등의 조사가 필요하다고 생각되며, 그 효과

가 지속되지 않을 시, 지속적인 효과를 위한 재교육 프로그

램 마련 등에 대한 연구가 필요하다고 사료된다.

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 전라북도 전주 지역에 있는 중국 대학생 64명

(교육군 32명, 비교육군 32명)을 대상으로 자신의 비만도,

활동 정도를 고려한 하루 필요 에너지 및 하루 필요에너지에

맞춘 하루 식품교환 단위수 교육, 올바른 간식 및 외식 선택

등의 내용으로 구성한 영양교육(40분/1회/주, 4회)을 실시

한 후, 교육 전·후 신체계측, 영양지식, 식생활 태도, 식이

섭취를 조사하여 영양교육 효과를 살펴보았다. 

1. 교육 후 신체계측은 신장, 체중, 체질량지수에서 유의적

인 차이가 없었다. 비만도 분포에 있어서 교육군에서 교육 전

저체중 12.5%, 비만 12.5%에서 교육 후 저체중 9.4%, 비

만 9.4%를 보였다. 

2. 교육 후 영양지식은 교육군이 비교육군 보다 ‘탄수화물

기능’, ‘지방 기능’, ‘비타민 기능’, ‘무기질 기능’, ‘탄수화물

급원식품’, ‘단백질 급원식품’, ‘지방 급원식품’, ‘무기질 급

원식품’ 점수와 전체 평균 점수가 유의적으로 높았다. 

3. 교육 후 식생활 태도는 교육군이 비교육군 보다 ‘균형

식’, ‘충분한 채소섭취’, ‘다양한 식품섭취’ 점수와 전체 평균

점수가 유의적으로 높았다. 아침 식사의 형태에 있어서 유의

적인 차이를 보였다. 밥, 빵/우유, 시리얼, 결식 각각 비교육

군 3.1 %, 34.4%, 3.1%, 59.4% vs. 교육군 12.5%,

50.0%, 21.9%, 15.6%이었다. 아침식사 빈도, 저녁식사 형

태, 저녁식사 빈도, 간식 빈도, 간식 선택기준, 간식 섭취 시

간, 선호 간식에서는 유의적 차이를 보이지 않았다. 

4. 교육 후 영양소 양적 섭취는 식이섬유, 리보플라빈, 비

타민B
6
, 비타민C, 엽산, 칼슘, 칼륨에서 비교육군과 교육군

간 유의적인 차이를 보였다. 식이섬유에 있어서 충분섭취량

이상 섭취자가 교육군이 71.9%로 비교육군 37.5%보다 유

의적으로 높게 나타났다. 리보플라빈에 있어서 권장섭취량

이상 섭취자가 비교육군 31.3%, 교육군 59.4%였다. 비타

민B
6
에 있어서 권장섭취량 이상 섭취자가 비교육군 81.3%,

교육군 96.9%였다. 비타민C는 권장섭취량 이상 섭취자가

비교육군 43.8%, 교육군 78.1%였다. 엽산은 권장섭취량

이상 섭취자가 비교육군 75.0%, 교육군 96.9%였다. 칼슘

은 권장섭취량 이상 섭취자가 비교육군 15.6%, 교육군

50.0%였다. 칼륨은 충분섭취량 이상 섭취자가 비교육군

6.3%, 교육군 46.9%였다. 

6. 교육 후 영양소 질적 섭취는 단백질, 비타민A, 비타민

C, 리보플라빈, 비타민B
6
, 엽산, 칼슘, 인, 철의 INQ에 있어

서 교육군이 비교육군보다 유의적으로 높게 나타났다. 비타

민A, 비타민C, 리보플라빈, 비타민B
6
, 엽산, 칼슘의 NAR과

MAR에 있어서 교육군이 비교육군보다 유의적으로 높게 나

타났다. 

본 연구 결과, 자신의 비만도를 알게 하고, 자신의 비만도,

활동 정도에 따른 하루 필요에너지를 인식시키고, 하루 필요

에너지별 하루 필요 식품군 단위수를 교육하여, 실천하게 할

뿐 만 아니라 올바른 외식과 간식 선택 교육을 실시한 영양

교육 프로그램에 의해 전북 전주지역에 거주하는 중국 대학

생의 영양지식, 식생활 태도, 영양소 섭취가 긍정적인 개선

효과를 보인 것으로 사료된다. 국내 중국 대학생이 급증하는

현 시점에서, 이국 언어와 환경으로 인한 스트레스, 제한된

경제력 등으로 균형잡힌 영양섭취가 어려운 이들을 위한 영

양교육 프로그램 방안이 마련되어야 할 것으로 사료된다. 
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