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Abstract

It is important to prepare and execute the menu plan for proper and balanced intake of nutrients in the adolescence.

This study investigated the new approach for planning menu by ordinary meal pattern based on cooked foods groups.

The amounts of cooked foods in the menu plan assumed to be single serving size. The middle school second graders

participated for the study. A total of 313 questionnaires were analyzed using CAN-pro 3.0 and SPSS WIN 12.0

program. The average content of energy in the menu plan was 2,453 kcal, the average ratios of energy contribution

by carbohydrate, protein and fat were 54.3%, 17.9%, 27.8%, respectively. A total of 56.9% menu plans (94.9% of

male and 8.7% of female students’) were below the lowest limit of optimum carbohydrate energy ratio of 55%. A

total of 29.1% menu plans (33.1% of male and 23.9% of female students’) were exceed the highest limit of optimum

fat energy ratio of 30%. The NAR of minerals and vitamins were all 1.0 except for calcium (0.92) and folate (0.88).

When INQ of the individual cooked food groups were calculated, kimch was the highest in all minerals and vitamins

examined, suggesting that kimch may be the best source for all minerals and vitamins, including calcium and folate

with the minimum change in energy content. In conclusion, the menu plan by ordinary meal pattern in this study was

low in carbohydrate, high in fat, and contained enough minerals and vitamins except for calcium and folate for middle

school students. (Korean J Community Nutr 18(4) : 333~343, 2013)

KEY WORDS : ordinary meal pattern·menu plan·nutrient adequacy ratio·index of nutritional quality

—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

식사는 사람의 건강을 좌우하는 주요 요인으로 건강을 위

해서는 균형 잡힌 음식의 섭취가 이루어져야 한다. 균형 잡

힌 식사는 기호와 식욕에 의해서 이루어지는 것이 아니라 올

바른 영양지식을 바탕으로 모든 필수 영양소를 적정량 섭취

하는 것이다(Hur & Moon 2001). 청소년기는 정신적·

심리적 성숙과 함께 신체발육이 왕성하게 진행되는 시기이

기 때문에 영양소 필요량이 생애주기 어느 때 보다도 많은

시기로(Lee 등 2009) 이 시기의 올바른 식생활은 매우 중

요하다. 이 시기의 식생활 관련 문제로 아침 결식, 편식, 빈

번한 패스트푸드 섭취, 탄수화물 위주의 간식 섭취, 운동부

족 등으로 인한 영양결핍 및 영양과잉 문제가 심각하게 보

고되고 있다(Ministry of Health and Welfare & Korea

Center for Disease Control and Prevention 2010).

또한 청소년건강행태온라인조사 통계(Ministry of

Education, Science and Technology 2011)에 의하면

일주일에 3일 이상 라면을 먹는 학생이 23.7%나 되었으며,
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42.6%는 하루 3회 이상 과자를 섭취하고 있다고 보고되었

다. 따라서 청소년을 대상으로 균형 잡힌 식사의 중요성에 대

한 교육을 통하여 올바른 식생활을 실천할 수 있도록 지도할

필요성이 있다. 

식사의 영양적 가치는 개별 식품으로 판단할 수 없으며, 여

러 가지 식품을 재료로 하여 조리되는 음식, 더 나아가 이러

한 음식들의 조합인 식단에 의해 결정되기 때문에 식단작성

방법에 대한 교육은 개인의 균형 잡힌 영양소 섭취를 위해서

알아야 하는 필수적인 내용이라고 할 수 있다(Hur & Moon

2001). 그리고 식단은 영양소 필요량과 식품에 대한 기호를

고려하여 작성되기 때문에(Choi & Park 2001) 영양소의

균형 섭취와 함께 올바른 식습관 형성에 도움을 줄 수 있다

는 면에서 중요하다(Kim 등 2011). 청소년 대상의 연구에

서 식단작성에 대한 흥미도와 관심도가 높았으며(Kim &

Lee 2007; Park 2009), 많은 학생들이 ‘식단 짜기’ 및 ‘식

단 준비’를 가정생활에 필요한 실질적인 기능을 배우는 단원

으로 인식하고 있었으나(Song 2005) 식단작성을 실천하

는 학생은 거의 없는 것으로 보고되었다(Kim 등 2011). 

영양적으로 만족할 만한 식사를 제공할 수 있는 식단 구성

을 위하여 고안된 것으로 식사구성안이 있다. 식사구성안이

란 권장식사패턴을 활용하여 식단을 구성하는 방안이며, 권

장식사패턴이라 함은 남녀 연령군별로 식품군별 섭취횟수(1

인 1회 분량의 배수)를 제시해 놓은 것이다. 그러나 식사구

성안의 식품군은 음식 대신 음식을 조리하는데 필요한 식품

재료에 따라 곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 채소류, 과일

류, 우유·유제품류, 유지·당류로 구분하고 있는데, 식단은

식품이 아닌 음식으로 작성하기 때문에 현재의 식사구성안

을 활용하는 식단작성 방법은 조리 경험이 부족하고, 식품의

종류, 음식의 종류, 음식 재료의 구성과 배합 비율, 1인 1회

분량의 양적 개념에 대한 이해가 부족한 중학생은 물론이고,

가정과 교사, 전업 주부마저도 활용상의 어려움을 호소하고

있다(Kim 등 2005; Park & Kim 2005; Kim 등

2011). 또한 식탁에 둘러앉은 모든 사람이 차려진 많은 종

류의 음식을 함께 공유하는 우리나라의 식생활 문화 때문에

개개인이 섭취하는 식품 또는 음식의 분량을 인지하기 쉽지

않으며(Kang & Kim 1973), 한 가지 음식이라 하더라도

여러 식품군의 재료들이 혼합되어 만들어지는 경우가 많기

때문에 식사구성안의 식품군별 권장섭취횟수에 근거한 식단

작성 방법은 실생활에의 적용이 쉽지 않을 것으로 생각된다. 

본 연구는 이와 같은 문제를 보완하기 위한 새로운 대안으

로 일상식 상차림 패턴에 근거하는 식단계획 방법을 시도해

보고자 한다. 일상식 상차림 패턴에 근거한 식단계획이라 함

은 주식과 국 또는 찌개, 김치, 고기·생선·달걀·콩류 반

찬, 채소류 반찬의 4종류 부식으로 이루어지는 3끼 식사에

우유·유제품류 및 과일류 간식을 더하여 구성하는 1일 식

단을 의미한다. 일상식 상차림 패턴을 적용하는 1일 식단을

중학생으로 하여금 계획해보도록 하고, 작성된 식단계획의

영양 적정성을 평가하여 새로운 대안으로서의 식단작성법 타

당성 여부를 확인하고자 한다. 

본 연구의 결과가 중학생을 포함하여 모든 사람들이 실생

활에 적용할 수 있는 간편하고 타당한 식단 작성법의 고안을

위한 기초자료로 활용될 수 있기를 기대한다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 조사 대상자 및 조사기간

본 연구는 경기도 남양주시 소재의 P중학교, 성남시 소재

의 J중학교에 재학 중인 2학년 학생 360명을 대상으로 수행

되었다. 가정 교과 시간을 통하여 식사구성안을 학습하였던

중학교 2학년 학생을 연구 대상으로 선정하였으며(Choi 등

2010), 2012년 7월 9일부터 7월 13일까지 연구자가 교사

를 찾아가 연구의 취지와 주의사항을 설명한 후 설문지를 배

포하고 조사를 실시하였다. 회수된 설문지 360부 중 응답이

미흡하다고 판단되는 설문지를 제외하고 남학생 175부, 여

학생 138부 총 313부(86.9%)를 분석하였다.

2. 조사도구 및 조사 내용

설문지는 연구 목적에 맞게 연구자가 작성하였으며, 7인

의 가정과 교사(석사, 박사 과정)에게 안면타당도 검토를 받

았다. 설문지의 오류 점검을 목적으로 예비 조사를 실시하였

으며(전북 무주군 소재 M중학교 3학년 30명의 남·여학

생), 문제점이 없는 것으로 확인되어 수정 없이 본 조사에 투

입하였다. 

설문지는 식생활 관련 특성과 식단계획의 2개 부문으로 작

성되었다. 식생활 관련 특성은 선행 연구를 토대로 하여 성

별, 가정에서의 식생활 관리자, 식생활 활동 참여 여부, 참여

활동의 종류, 불참의 이유에 대하여 조사하였다(Hwang

2001; Song 2005; Kim 2006; Kim 2007). 식단계획은

주식과 부식으로 이루어진 일상식 상차림 패턴을 적용하였

으며, 1일 3끼니와 간식으로 구성하였다. 각 끼니별로 주식

(밥류) 1가지, 국 또는 찌개류 1가지, 김치류 1가지, 고기·

생선·계란·콩류 반찬 1가지, 채소류 반찬 1가지를 선택

하도록 하였으며, 간식으로 우유·유제품류 2가지, 과일류

2가지를 더하여 1일 기본 식단으로 하였다. 조사 대상자는

음식군별 가짓수에 맞추어 음식명을 1개씩 기제하도록 설문

지를 구성하였다. 
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3. 자료 분석

SPSS WIN 12.0 프로그램을 사용하여 빈도와 백분율, 평

균과 표준편차, 변동계수, t-value를 산출하였다. 식단계획

은 한국영양학회의 CAN-Pro 3.0(전문가용)을 이용하여

주식, 국 또는 찌개, 김치, 고기·생선·달걀·콩류 반찬, 채

소류 반찬, 우유·유제품류 간식, 과일류 간식의 7가지 음식

군별로 에너지 함량, 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지분율,

4종류 무기질(칼슘, 철, 인, 아연)과 7종류 비타민(비타민

A, 비타민 C, 티아민, 리보플라빈, 니아신, 비타민 B
6
, 엽산)

함량을 산출하였다. 음식의 양은 CAN-pro 3.0(전문가용)

에 제시된 1인 1회 분량을 적용하였고, 분석 대상 무기질과

비타민은 권장섭취량이 책정된 영양소(Ministry of Health

& Welfare 등 2010) 가운데 CAN-Pro로 함량 분석이 가

능한 영양소를 선정한 것이다. 그리고 에너지필요추정량 대

비 에너지 함량의 분포 실태와 NAR(영양소적정비)을 산출

하여 식단계획의 에너지와 영양소의 과·부족 상태를 점검

하였고, 과·부족 영양소의 증·감 조절 가능성을 진단하기

위한 방안으로 INQ(영양밀도지수)를 산출하였다(Gibson

1990). 

NAR(A) = (식단계획의 A 함량/A의 권장섭취량)

 단, ≥1.0 = 1.0

INQ(A) = (식단계획의 1,000 kcal당 A 함량/에너지필

요추정량 1,000 kcal당 A의 권장섭취량)

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 조사 대상자의 식생활 관련 특성

조사 대상자의 식생활 관련 특성을 (Table 1)에 제시하

였다. 가정에서의 식생활 관리자가 어머니라고 답한 학생이

92.7%로 대부분을 차지하였으며, 자신이라고 한 학생은 남

자 1명, 여자 5명, 모두 6명(1.9%)에 불과하였다. 식생활을

관리하는 사람은 대부분의 가정에서 어머니로 조사되었지

만, 2/3 가량의 학생(64.2%)이 식생활 활동에 참여하는 것

으로 나타났으며, 참여하는 활동으로는 상차리기(71.1%)

와 설거지(64.7%)가 많았고, 식단작성에 참여하는 학생은

남자 5.2%, 여자 10.2%로 조사되었다. 식생활 활동에 참여

하지 않는 학생이 1/3 가량(35.8%) 되었는데, 불참의 이유

로는 귀찮아서가 가장 많았고(62.5%), 부모님이 학생의 참

여를 원치 않으신다는 이유도 10.7% 있었다. 

2. 식단계획의 에너지 함량과 에너지분율

1) 식단계획의 에너지 함량

식단계획의 에너지필요추정량 대비 에너지 함량 분석 결

과를 (Table 2)에 제시하였다. 식단계획의 에너지 함량은

남학생 2,491 kcal, 여학생 2,403 kcal로 나타났다. 에너지

필요추정량을 기준하여 에너지 함량 ± 5%의 식단계획은 남

학생의 경우 44.0%이었으나 여학생은 5.0%에 불과하였다.

Table 1. Dietary life related characteristics of the participants

Male Female  Total

Meal manager

Mother 164 (693.7)1) 126 (691.3) 290 (692.7)

Him/her self 1 (660.6) 5 (663.6) 6 (661.9)

Others 10 (665.7) 7 (665.1) 17 (665.4)

Total 175 (100.0) 138 (100.0) 313 (100.0)

Dietary activity

  participation

Yes 115 (665.7) 86 (662.3) 201 (664.2)

Participating

  activity2)

Menu planning 6 (665.2) 9 (610.5) 15 (667.5)

Food purchasing 33 (628.7) 28 (632.6) 61 (630.3)

Cooking 29 (625.2) 24 (627.9) 53 (626.4)

Table setting 76 (666.1) 67 (677.9) 143 (671.1)

Dish washing 77 (667.0) 53 (661.6) 130 (664.7)

Sub-total 115 (100.0) 86 (100.0) 201 (100.0)

No 60 (634.3) 52 (637.7) 112 (635.8)

Reason for not

  participating2)

Troublesome 37 (661.7) 33 (663.5) 70 (662.5)

Do not know how 24 (640.0) 18 (634.6) 42 (637.5)

Short of time 13 (621.7) 12 (623.1) 25 (622.3)

Lack of conscience 12 (620.0) 6 (611.5) 18 (616.1)

Parent's will 9 (615.0) 3 (665.8) 12 (610.7)

Sub-total 60 (100.0) 52 (100.0) 112 (100.0)

1) N (%)
2) Multiple choice
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에너지필요추정량 이상의 에너지 포함 식단계획이 78.9%

로 에너지필요추정량에 미치지 못하는 식단계획 21.1%보

다 월등히 많았다. 특히 여학생의 경우 3명을 제외한 135명

(97.8%)의 식단계획은 에너지필요추정량을 초과하는 것으

로 나타났다.

2) 식단계획의 에너지 분율

식단계획의 에너지 영양소 에너지분율 분석 결과를 (Table

3)에 제시하였다. 식단계획의 에너지 함량 평균은 2,453 kcal

이었고, 에너지분율의 평균은 탄수화물, 단백질, 지방이 각각

54.3%, 17.9%, 27.8%이었다. 식단계획의 에너지 함량 및

에너지분율에 대한 성별 차이 분석 결과, 탄수화물의 에너지

분율을 제외하고 차이가 없었으며, 탄수화물의 경우 여학생

이 작성한 식단계획의 에너지분율이 남학생 식단보다 1.7%p

높았다. 식단계획의 에너지 함량 변동계수는 8.3%이었고,

탄수화물, 단백질, 지방의 에너지분율 변동계수는 각각 7.4%,

8.4%, 12.2%로 지방의 에너지분율 변동계수가 탄수화물,

단백질 보다 큰 것으로 확인되었다.

에너지적정비율(Ministry of Health & Welfare 등

2010)에 근거한 식단계획의 탄수화물, 단백질, 지방의 에너

지분율 분포 실태를 (Table 4)에 제시하였다. 탄수화물의

경우 에너지적정비율 55~70%에 해당하는 식단계획은

42.8%로 조사되었다. 에너지적정비율 최저한계비 55%에

미치지 못하는 식단계획이 56.9%나 되었으며, 최고한계비

70%를 초과하는 식단계획은 1명(0.3%)인 것으로 나타났

다. 단백질은 98.4%의 식단계획이 에너지적정비율 7~20%

에 해당하였으며, 최저한계비 7% 미만인 식단계획은 1명도

없었고, 최고한계비 20%를 초과하는 식단계획은 5명(1.6%)

에 불과하였다. 지방의 경우 에너지적정비율 15~30%에 해

당하는 식단계획이 70.6%이었으며, 최고한계비 30%를 초

과하는 식단계획 29.1%, 그리고 최저한계비 15% 미만인

식단계획은 1명(0.3%)으로 나타났다. 

Table 2. Evaluation of energy content in the menu plan based on the estimated energy requirement in the Dietary Reference Intakes
for Koreans1)

Energy

(kcal)

Percentage of Estimated Energy Requirement (%)

< 90%
90 ≤ 

< 95

95 ≤

< 100

100 ≤

< 105

105 ≤

< 110

110 ≤ 

< 120
≥ 120 Total

Male 2,491 ± 2122) 5 (2.9)3) 22 (12.6) 36 (20.6) 41 (23.4) 27 (15.4) 42 (24.0) 2 (81.1) 175 (100.0)

Female 2,403 ± 201 0 (0.0) 2 (81.4) 1 (80.7) 6 (84.3) 12 (88.7) 88 (63.8) 29 (21.0) 138 (100.0)

Total 2,453 ± 212 5 (1.6) 24 (87.7) 37 (11.8) 47 (15.0) 39 (12.5) 130 (41.5) 31 (89.9) 313 (100.0)

1) Ministry of Health & Welfare et al. 2010
2) Mean ± SD
3) N (%)

Table 3 Energy content and energy contribution ratio of the menu plan

Energy 

(kcal)

Energy Contribution Ratio (%)

Carbohydrate Protein Fat

Male 2,491 ± 2121) 53.6 ± 3.8 18.0 ± 1.4 28.5 ± 3.7

Female 2,403 ± 201 55.3 ± 4.2 17.7 ± 1.6 26.9 ± 4.0

t-value 3.730 −3.949*** 1.536 3.479

Total
2,453 ± 212 54.3 ± 4.0 17.9 ± 1.5 27.8 ± 3.4

(8.3)2) (7.4) (8.4) (12.2)

1) Mean ± SD
2) CV (%) = (SD / Mean) × 100
***: P < 0.001

Table 4. Evaluation of energy contribution ratio of carbohydrate, protein, and fat in the menu plan based on AMDR 

Carbohydrate(%) Protein(%) Fat(%)
Total

< 55 55~70 > 70  < 7 7~20 > 20 < 15 15~30 > 30  

Male 166 (94.9)1) 669 (65.1) 0 (0.0) 0 (0.0) 175 (100.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 117 (66.9) 58 (33.1) 175 (100.0)

Female 612 (68.7) 125 (90.6) 1 (0.7) 0 (0.0) 133 (696.4) 5 (3.6) 1 (0.7) 104 (75.4) 33 (23.9) 138 (100.0)

Total 178 (56.9) 134 (42.8) 1 (0.3) 0 (0.0) 308 (698.4) 5 (1.6) 1 (0.3) 221 (70.6) 91 (29.1) 313 (100.0)

1) N (%)
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식단계획의 에너지분율에 대한 성별 차이를 조사한 결과,

탄수화물의 경우 남학생 식단계획의 94.9%가 최저한계비

55%에 미치지 못하는 것으로 나타났으며, 반면 여학생은

90.6%가 적정비율 수준으로 나타났다. 지방의 경우 남학생

식단계획의 33.1%, 여학생 식단계획의 23.9%는 에너지적

정비율의 최고한계비 30%를 초과하는 것으로 확인되었다.

탄수화물의 경우 에너지적정비율 최고한계비를 초과하는 식

단계획은 조사 대상자 가운데 여학생 1명(0.7%)이었으며,

지방의 경우 여학생 1명(0.7%)이 에너지적정비율 최저한

계비에 미달하는 것으로 조사되었다.

3. 식단계획의 무기질과 비타민 함량

1) 식단계획의 무기질과 비타민 함량

식단계획의 무기질과 비타민 함량 분석 결과를 (Table 5)

에 제시하였다. 칼슘, 인, 철, 아연의 함량 평균은 각각 921

mg, 1,705 mg, 21 mg, 14 mg이었다. 이들 무기질 함량의

변동계수는 2.6%(칼슘)~18.6%(아연)로 나타났다. 식단

계획의 비타민 A, 비타민 C, 티아민, 리보플라빈, 니아신, 비

타민 B
6
, 엽산의 함량 평균은 각각 1,499 µgRE, 166 mg,

1.9 mg, 2.0 mg, 26 mgNE, 3.5 mg, 394 µgDFE이었

으며, 이들 비타민의 변동계수는 15.0%(리보플라빈)~

36.9%(비타민 A)로 조사되었다. 남학생과 여학생이 작성

한 식단계획의 영양소 함량 차이를 분석한 결과 철, 아연, 티

아민, 리보플라빈, 비타민 B
6
의 함량 차이가 확인되었으며,

이들 영양소 모두 남학생의 식단계획이 여학생보다 많이 포

함하고 있는 것으로 나타났다.

2) 식단계획의 음식군별 무기질과 비타민 함량

식단계획의 음식군별 무기질과 비타민 함량 분석 결과를

(Table 6)에 제시하였다. 칼슘의 경우 주식의 함량은 총 함

량의 5.3%에 불과하였고, 부식은 60.5%를 차지하였으며,

부식 가운데 국 또는 찌개가 28.4%로 특히 많았다. 우유·

유제품 간식의 칼슘 함량은 식단계획 칼슘 총량의 32.1%를

차지하여 음식군 중 가장 많았으며, 과일류 음식군은 2.1%

로 다른 음식군에 비해 월등히 적었다. 인도 칼슘과 마찬가

지로 부식이 62.5%를 차지하였으며, 부식 가운데 국 또는

찌개와 고기·생선·달걀·콩류 반찬의 2가지 음식군과 주

식은 모두 20% 이상 차지하는 것으로 나타났다. 간식의 과

일류는 인 함량이 식단계획의 2.3%로 매우 적었다. 철 함량

은 주식 23.8%, 부식 66.7%, 간식 9.5%를 차지하는 것으

로 조사되었다. 국 또는 찌개와 주식은 철 함량이 식단계획

철 총량의 23.8%로 동일하였으며, 우유·유제품과 과일류

는 철 함량이 매우 적어 1 mg(4.8%)씩 포함하는 것으로 나

타났다. 아연은 주식 35.7%, 부식 50.0%이었고, 간식은

14.3%를 포함하고 있었다. 

식단계획의 음식군별 비타민 함량을 보면, 부식은 63.2%

(티아민)~82.2%(비타민 A)를 차지하여 주식과 간식에 비

해 월등히 많았다. 비타민 A의 경우 채소류 반찬이 26.4%

로 부식 가운데 가장 많았으며, 고기·생선·달걀·콩류 반

찬과 김치도 20% 수준으로 많았으나, 주식은 4.1%로 가장

적었다. 비타민 C는 과일류 간식이 24.1%로 가장 많았으

며, 다음은 국 또는 찌개와 채소류 반찬으로 20% 가량이었

다. 비타민 A와 마찬가지로 주식은 비타민 C 함량이 매우 적

어 2.4%에 불과하였다. 티아민의 경우 주식 26.3%, 부식

63.2%, 간식 10.6%로 나타났으며, 국 또는 찌개와 고기·

생선·달걀·콩류 반찬이 각각 21.1%를 차지하였다. 리보

플라빈의 경우 주식 10.0%, 부식 65.0%이었으며, 부식 가

운데 고기·생선·달걀·콩류 반찬이 25.0%로 가장 많았

Table 5. The mineral and vitamin content of the menu plan

Male Female t-value Total

Calcium, mg 1,910.0 ± 137.01) 1,936.0 ± 163.0 −1.568 1,921.0 ± 624.0 ( 2.6)2)

Phosphorus, mg 1,708.0 ± 189.0 1,702.0 ± 178.0 60.265 1,705.0 ± 184.0 (10.8)

Iron, mg 1,521.0 ± 663.2 1,520.0 ± 662.6 62.233* 1,521.0 ± 662.9 (13.8)

Zinc, mg 1,515.0 ± 662.6 1,514.0 ± 662.3 63.617*** 1,514.0 ± 662.6 (18.6)

Vitamin A, µgRE 1,506.0 ± 535.0 1,490.0 ± 578.0 60.248 1,499.0 ± 553.0 (36.9)

Vitamin C, mg 1,168.0 ± 650.0 1,163.0 ± 641.0 60.997 1,166.0 ± 646.0 (27.7)

Thiamin, mg 1,551.9 ± 660.3 1,551.8 ± 660.3 62.806*** 1,551.9 ± 660.3 (15.8)

Riboflavin, mgmg 1,552.0 ± 660.3 1,551.9 ± 660.3 62.953*** 1,552.0 ± 660.3 (15.0)

Niacin, NE 1,527.0 ± 665.1 1,525.0 ± 664.1 64.413 1,526.0 ± 665.1 (19.6)

Vitamin B6, mg 1,553.6 ± 660.7 1,553.4 ± 660.6 62.201* 1,553.5 ± 660.7 (20.0)

Folate, µgDFE 1,401.0 ± 103.0 1,386.0 ± 107.0 61.258 1,394.0 ± 105.0 (26.7)

1) Mean ± SD
2) CV (%) = (SD / Mean) × 100
*: P < 0.05, ***: P < 0.001
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Table 6. The mineral and vitamin content of the menu plan by the kind of dishes

Main food

Side food Between meals

TotalSoup

(Chigae)
Kimchi Protein dish1) Vegetable dish Sub-total

Milk

milk product

Fruit

fruit juices
Sub-total

Calcium, mg
549.0 ± 519.02)

(65.3)3)
262.0 ± 686.0

(28.4)

692.0 ± 623.0

(10.0)

100.0 ± 658.0

(10.9)

103.0 ± 647.0

(11.2)

6,557.0 ± 116.0

(60.5)

296.0 ± 103.0

(32.1)

19.0 ± 511.0

(52.1)

315.0 ± 100.0

(34.2)

1,921.0 ± 149.0

(100.0)

Phosphorus, mg
363.0 ± 586.01)

(21.3)2)
415.0 ± 107.0

(24.3)

683.0 ± 611.0

(64.9)

405.0 ± 670.0

(23.8)

163.0 ± 647.0

(69.6)

1,066.0 ± 140.0

(62.5)

236.0 ± 594.0

(13.8)

40.0 ± 520.0

(52.3)

276.0 ± 598.0

(16.2)

1,705.0 ± 184.0

(100.0)

Iron, mg
555.0 ± 550.91)

(23.8)2)
665.0 ± 661.6

(23.8)

662.0 ± 660.6

(69.5)

664.0 ± 661.4

(19.0)

663.0 ± 661.5

(14.3)

6,514.0 ± 552.7

(66.7)

551.0 ± 550.5

(54.8)

51.0 ± 550.5

(54.8)

552.0 ± 550.7

(59.5)

1,521.0 ± 992.9

(100.0)

Zinc, mg
555.0 ± 550.31)

(35.7)2)
663.0 ± 661.4

(20.4)

660.3 ± 660.2

(62.1)

663.0 ± 662.1

(20.4)

661.0 ± 660.5

(67.1)

6,557.0 ± 552.6

(50.0)

552.0 ± 550.2

(12.9)

50.2 ± 550.2

(51.4)

552.0 ± 550.3

(14.3)

1,514.0 ± 992.6

(100.0)

Vitamin A, µgRE
562.0 ± 150.01)

(64.1)2)
233.0 ± 212.0

(15.5)

295.0 ± 190.0

(19.8)

308.0 ± 204.0

(20.5)

396.0 ± 245.0

(26.4)

1,232.0 ± 445.0

(82.2)

121.0 ± 569.0

(58.1)

84.0 ± 331.0

(55.6)

205.0 ± 335.0

(13.7)

1,499.0 ± 553.0

(100.0)

Vitamin C, mg
554.0 ± 555.01)

 (62.4)2)
633.0 ± 612.0

(19.9)

635.0 ± 668.0

(21.1)

617.0 ± 669.0

(10.2)

634.0 ± 620.0

(20.5)

6,119.0 ± 527.0

(71.7)

553.0 ± 553.0

(51.8)

40.0 ± 537.0

(24.1)

543.0 ± 537.0

(25.9)

1,166.0 ± 946.0

(100.0)

Thiamin, mg
550.5 ± 550.11)

(26.3)2)
660.4 ± 660.2

(21.1)

660.2 ± 660.1

(10.5)

660.4 ± 660.2

(21.1)

660.2 ± 660.1

(10.5)

6,551.2 ± 550.3

(63.2)

550.1 ± 550.0

(55.3)

50.1 ± 550.1

(55.3)

550.2 ± 550.1

(10.6)

1,551.9 ± 990.3

(100.0)

Riboflavin, mg
550.2 ± 550.01)

(10.0)2)
660.4 ± 660.1

(20.0)

660.1 ± 660.0

(65.0)

660.5 ± 660.1

(25.0)

660.3 ± 660.1

(15.0)

6,551.3 ± 550.3

(65.0)

550.4 ± 550.1

(20.0)

50.1 ± 550.0

(55.0)

550.5 ± 550.1

(25.0)

1,552.0 ± 990.3

(100.0)

Niacin, mgNE
555.0 ± 551.41)

(19.2)2)
667.0 ± 663.5

(27.0)

661.0 ± 660.2

(63.8)

669.0 ± 663.7

(34.7)

663.0 ± 661.7

(11.5)

6,520.0 ± 555.0

(77.0)

550.4 ± 550.4

(51.5)

50.6 ± 550.4

(52.3)

551.0 ± 550.5

(53.8)

1,526.0 ± 995.1

(100.0)

Vitamin B6, mg
550.7 ± 550.21)

(20.0)2)
661.0 ± 660.3

(28.6)

660.3 ± 660.3

(68.6)

660.6 ± 660.3

(17.1)

660.6 ± 660.3

(17.1)

6,552.5 ± 550.6

(71.4)

550.1 ± 550.0

(52.9)

50.2 ± 550.1

(55.7)

550.3 ± 550.1

(58.6)

1,553.5 ± 990.7

(100.0)

Folate, µgDFE
541.0 ± 522.01)

(10.4)2)
695.0 ± 659.0

(24.1)

678.0 ± 685.0

(19.8)

640.0 ± 620.0

(10.1)

691.0 ± 650.0

(23.1)

6,304.0 ± 111.0

(77.2)

514.0 ± 557.0

(53.6)

35.0 ± 516.0

(58.9)

549.0 ± 517.0

(12.4)

1,394.0 ± 105.0

(100.0)

1) Meat· fish· egg· bean
2) Mean ± SD
3) %
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으며 김치와 과일류 간식은 각각 5.0%의 적은 함량으로 조

사되었다. 니아신의 경우 부식이 77.0%를 차지하였으며, 부

식 가운데 고기·생선·달걀·콩류 반찬이 34.7%로 특히

많았고, 국 또는 찌개도 27.0%로 많았다. 비타민 B
6
는 주식

20.0%, 부식 71.4%를 차지하였으며, 부식 가운데 국 또는

찌개가 28.6%로 가장 많았다. 엽산의 경우 부식이 차지하는

비율이 77.2%로 높았으며, 부식 가운데 국 또는 찌개, 채소

류 반찬, 김치가 20% 내외의 많은 함량으로 나타났다. 

3) 식단계획의 무기질과 비타민 NAR 

식단계획의 권장섭취량(Ministry of Health & Welfare

등 2010) 대비 칼슘과 엽산 함량 분석 결과를 (Table 7)에

제시하였다. 무기질의 경우 칼슘을 제외한 인, 철, 아연은 모

두 권장섭취량 이상을 포함하고 있었으며, 즉 NAR이 1.0 이

었으며, 비타민 가운데 엽산을 제외하고 비타민 A, 비타민

C, 티아민, 리보플라빈, 니아신, 비타민 B
6
는 모두 NAR이

1.0 이었다. 

칼슘의 NAR 평균은 남학생 0.89, 여학생의 식단계획이

남학생 식단계획 보다 상대적으로 우수한 것으로 확인되었

다. 남학생의 경우 칼슘 함량이 권장섭취량 미만인 식단계획

이 60.6%나 되었으며, 여학생은 권장섭취량 미만의 식단계

획이 31.9%로 남학생의 절반 수준이었다. 

엽산 함량이 권장섭취량 미만인 식단계획은 남학생 48.5%,

여학생 57.2%로 칼슘과 함께 부족한 영양소로 조사되었다.

엽산의 NAR 평균은 남학생 0.90, 여학생은 0.87로 남학생

이 높았으나 유의한 수준의 차이는 아니었다.

4) 식단계획의 INQ

식단계획의 음식군별 무기질과 비타민의 INQ 산출 결과

를 (Table 8)에 제시하였다. 칼슘의 경우 주식은 INQ가 0.1

로 음식군 가운데 가장 작았으며, 부식은 2.2, 부식 중에서도

김치는 4.8로 다른 음식과 비교하여 월등히 컸다. 우유·유

Table 7. NAR and percentage of recommended intake of calcium and folate in the menu plan

NAR
Percentage of Recommended Intake (%)

< 75 75 ≤ < 100 100 ≤ < 150 150 ≤ Total

Calcium

Male 0.89 ± 0.111) 20 (11.5)2) 86 (49.1) 69 (39.4) 0 (0.0) 175 (100.0)

Female 0.95 ± 0.08 85 (83.6) 39 (28.3) 91 (65.9) 3 (2.2) 138 (100.0)

t-value −5.67***

Total 0.92 ± 0.10 25 (88.0) 125 (39.9) 160 (51.1) 3 (1.0) 313 (100.0)

Folate

Male 0.90 ± 0.12 27 (15.4) 58 (33.1) 81 (46.4) 9 (5.1) 175 (100.0)

Female 0.87 ± 0.13 24 (17.4) 55 (39.8) 52 (37.7) 7 (5.1) 138 (100.0)

t-value −1.67***

Total 0.88 ± 0.13 51 (16.3) 113 (36.1) 133 (42.5) 16 (5.1) 313 (100.0)

1) Mean ± SD
2) N (%)
***: P < 0.001

Table 8. Index of nutrient quality(INQ) of the menu plan by the kind of dishes

Main food

Side food Between meals

TotalSoup

(Chigae)
Kimchi Protein dish1) Vegetable 

dish
Sub-total

Milk

milk product

Fruit

fruit juices
Sub-total

Calcium, mg 0.1 ± 0.02) 1.9 ± 0.9 4.8 ± 91.0 0.5 ± 0.4 1.4 ± 0.8 2.2 ± 0.4 2.5 ± 0.8 0.5 ± 90.3 2.0 ± 0.5 0.9 ± 0.2

Phosphorus, mg 0.9 ± 0.2 2.8 ± 0.7 4.4 ± 90.9 2.1 ± 0.4 2.1 ± 0.7 2.8 ± 0.4 2.0 ± 0.7 1.1 ± 90.3 1.7 ± 0.5 1.6 ± 0.2

Iron, mg 0.9 ± 0.2 2.6 ± 0.8 6.0 ± 91.8 1.5 ± 0.5 3.0 ± 2.0 3.2 ± 1.0 0.3 ± 0.3 1.5 ± 91.3 0.6 ± 0.4 1.4 ± 0.2

Zinc, mg 1.4 ± 0.1 2.4 ± 0.6 2.7 ± 91.0 2.1 ± 1.3 1.9 ± 0.9 2.3 ± 0.5 1.9 ± 0.6 0.8 ± 90.7 1.6 ± 0.4 1.8 ± 0.3

Vitamin A, µgRE 0.2 ± 0.5 2.2 ± 2.6 20.5 ± 10.7 2.1 ± 1.3 7.8 ± 6.0 8.2 ± 3.0 1.3 ± 0.6 3.6 ± 16.4 1.9 ± 3.8 2.0 ± 0.8

Vitamin C, mg 0.1 ± 0.1 2.3 ± 1.2 16.7 ± 93.6 0.8 ± 0.5 4.5 ± 3.1 6.1 ± 1.2 0.2 ± 0.3 10.2 ± 98.8 2.7 ± 2.4 1.5 ± 0.5

Thiamin, mg 1.0 ± 0.3 2.1 ± 0.7 6.7 ± 91.8 1.8 ± 0.8 2.7 ± 1.2 3.3 ± 0.6 0.9 ± 0.4 2.7 ± 91.2 2.2 ± 0.4 1.6 ± 0.3

Riboflavin, mg 0.3 ± 0.1 1.7 ± 0.4 4.2 ± 90.6 1.7 ± 0.4 3.1 ± 1.6 2.7 ± 0.5 2.7 ± 0.7 0.8 ± 90.5 2.2 ± 0.5 1.3 ± 0.2

Niacin, mgNE 0.8 ± 0.2 0.3 ± 0.1 4.1 ± 90.8 2.7 ± 0.9 2.6 ± 1.5 2.4 ± 0.5 0.2 ± 0.2 1.4 ± 91.0 0.5 ± 0.3 1.7 ± 0.3

Vitamin B6, mg 1.1 ± 0.4 4.3 ± 1.6 9.6 ± 97.6 2.4 ± 0.7 5.1 ± 4.1 6.5 ± 1.2 0.8 ± 0.3 3.0 ± 91.7 1.4 ± 0.5 2.2 ± 0.4

Folate, µgDFE 0.2 ± 0.1 1.6 ± 1.1 9.1 ± 99.0 0.5 ± 0.2 3.0 ± 2.2 3.6 ± 2.3 0.3 ± 0.2 2.2 ± 91.2 0.8 ± 0.3 0.9 ± 0.3

1) Meat· fish· egg· bean
2) Mean ± SD
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제품류 간식은 칼슘의 INQ가 2.5로 김치 다음으로 컸다. 인

은 INQ가 주식 0.9, 부식 2.8, 간식 1.7로 부식이 가장 컸

다. 철의 INQ는 주식 0.9, 부식 3.2로 나타났으며, 부식 가

운데 김치는 INQ가 6.0으로 월등히 컸다. 아연의 INQ는 주

식 1.4, 부식 2.3, 간식 1.6으로 나타났다.

식단계획의 음식군별 비타민 INQ 산출 결과를 보면, 주식

의 경우 비타민 A, 비타민 C, 리보플라빈, 엽산은 0.1~0.3

으로 매우 작았으며, 티아민, 니아신, 비타민 B
6
의 INQ는 주

식의 경우 1.0 내외로 다른 비타민과 비교하여 상대적으로

컸다. 부식의 경우 INQ가 비타민 A 8.2, 비타민 C 6.1, 티

아민 3.3, 리보플라빈 2.7, 니아신 2.4, 비타민 B
6
 6.5, 엽산

3.6으로 주식과 간식에 비해 INQ가 큰 것으로 나타났다. 부

식 중에서도 김치는 비타민 A, 비타민 C, 티아민, 리보플라

빈, 니아신, 비타민 B
6
, 엽산의 INQ가 각각 20.5, 16.7, 6.7,

4.2, 4.1, 9.6, 9.1로 다른 음식군과 비교하여 월등히 큰 것

으로 조사되었다. 간식의 비타민 INQ는 0.5(니아신)~2.7

(비타민 C)로 조사되었으며, 간식 가운데 우유·유제품류는

INQ가 비타민 C와 니아신이 각각 0.2, 엽산 0.3으로 특히

작았고, 리보플라빈은 2.7로 비타민 가운데 가장 컸다. 과일

류 간식은 비타민 C의 INQ가 10.2로 가장 컸고, 리보플라

빈은 0.8로 가장 작았다.

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

우리나라 가정은 대부분 곡물 음식인 주식과 함께 다양한

식품의 부식으로 구성된 상차림 형태의 식사를 하루 세끼 섭

취하고 있으며, 상차림에 사용되는 음식 수는 밥과 국 또는

찌개, 김치를 기본으로 하여 끼니 당 2찬 혹은 3찬을 더하는

것으로 이루어진다고 한다(Kang & Lee 1984; Choi &

Park 2001). 본 연구는 청소년을 대상으로 우리나라 일상

식 상차림 패턴, 즉 주식과 함께 국 또는 찌개와 김치에 고

기·생선·달걀·콩류 반찬 1가지와 채소류 반찬 1가지의

2찬으로 구성된 3끼 식사, 그리고 과일류와 우유·유제품류

간식으로 이루어진 1일 식단계획의 활용 가능성에 대하여 검

토하고자 하였다. 우리의 음식, 특히 부식은 다양한 식품군

소속의 식품들이 함께 어우러져 조리되는 점을 고려할 때 식

품군별 권장섭취횟수를 근거로 하는 식단작성법은 음식의 식

품군 구분 및 섭취횟수 결정이 어려울 수 있다. 일상식 상차

림 패턴에 근거하는 식단계획은 이와 같은 문제를 보완 또는

해결하기 위한 새로운 대안이 될 수 있을 것으로 기대한다. 

우리나라 현실에서 중학생이 식생활 관리를 책임지고 있

는 경우는 매우 드문 것으로 나타났으며, 식단작성의 필요성

은 인식하고 있었지만(Song 2005) 식생활을 스스로 관리

하지 않고 있기 때문에 조사 대상 중학생의 식단작성 참여율

은 7.5%에 불과한 것으로 확인되었다. 그러나 청소년은 미

래의 식생활 관리자이기 때문에 학교 교육을 통하여 편리하

고 영양적으로 균형을 이루는 식단작성 방법을 습득하는 것

은 매우 중요하다고 생각된다. 

일상식 상차림 패턴을 적용하였던 식단계획의 에너지 함

량은 2,453 kcal로 남자 중학생의 에너지필요추정량

2,400 kcal와 비슷한 수준이었고 여자 중학생의 2,000

kcal(Ministry of Health & Welfare 등 2010)보다는 많

은 양이었다. 남학생 식단계획의 에너지 함량은 2,491 kcal

로 여학생 식단계획 2,403 kcal보다 88 kcal 많았으나 유

의한 차이는 아니었다. 남·여 학생 모두가 동일한 일상식

상차림 패턴을 적용한 식단계획이었기 때문에 성별 차이가

없었던 것으로 생각할 수 있다. 에너지필요추정량에 근거한

에너지 함량 분포 평가 결과, 남학생이 작성한 식단계획의

63.9%, 여학생 식단계획의 97.7%가 에너지필요추정량 대

푯값을 초과하는 것으로 나타났다. 여학생이 작성한 식단계

획의 에너지 함량 2,403 kcal는 식사구성안을 적용하였을

때의 여학생 식단계획 2,293 kcal(Kim 등 2011)보다

110 kcal 많은 양이었다. 본 연구 결과와의 비교, 고찰 대상

인 Kim 등(2011)의 식사구성안 적용 연구도 식단계획 시

식품군별 권장섭취횟수대로 음식의 종류만을 선택하도록 하

였으며, 음식의 분량은 본 연구에서와 마찬가지로 1인 1회

분량을 기준으로 계산하였던 연구이다. 

탄수화물, 단백질, 지방의 에너지분율 평균은 각각 54.3%,

17.9%, 27.8%로, 탄수화물은 적정에너지비율의 최저한계

비 55%에 다소 미치지 못하였으며, 단백질과 지방은 최고

한계비에 근접하는 것으로 나타났다. 식사구성안을 적용하

였던 여학생 식단계획의 경우 탄수화물, 단백질, 지방의 에

너지분율이 각각 55.1%, 17.2%, 27.7%(Kim 등 2011)

로 본 연구에서의 에너지분율과 ± 1%p 미만의 차이를 보

였다. 식이섭취조사에서 보고된 이들 에너지 영양소의 에너

지분율은 각각 60%, 15%, 25% 내외로(Kim & Kim

2005; Bae 등 2007) 탄수화물은 본 연구보다 높았던 반

면, 단백질과 지방 에너지분율은 본 연구보다 낮았는데, 이

는 실제 섭취하는 음식과 식단계획 상의 음식 종류, 즉 섭취

하고 싶은 음식과 실제로 섭취하는 음식이 서로 다를 수 있

고, 또 본 연구에서는 매 끼니마다 고기·생선·달걀·콩류

반찬을 1가지씩 반드시 선택하도록 하였기 때문으로 설명할

수 있다.

2009년 현재 우리 국민의 탄수화물, 단백질, 지방의 에너

지분율 평균은 각각 66.4%, 14.6%, 19.0%로(MHW &

KCDCP 2010) 적정하다고 할 수 있다. 하지만 우리 국민
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의 에너지 영양소의 에너지분율 추이를 살펴보았을 때, 탄수

화물은 1969년 80.3%에서 2005년의 64.2%까지 지속적

으로 감소하고 있고, 대신 지방은 1969년의 7.2%로부터

2005년의 20.3%까지 3배가량 증가하여(MHW &

KCDCP 2010) 앞으로의 변화에 대한 우려가 제기된다. 식

단계획은 자신의 기호가 반영된 음식의 선택이라는 점을 생

각할 때 실천 가능성이 내재되어 있고, 따라서 앞으로 불균

형의 문제가 심화될 수 있음을 의미하는 것으로, 먹고 싶고

좋아하는 음식 위주로 청소년이 식단을 계획하는 경우 고지

방, 저탄수화물 식이의 영양 불균형이 초래될 수 있다는 것

이다. 저탄수화물 식이는 고단백, 고지방 식이, 나아가 고에

너지 식이를 초래할 수 있으며, 고지방, 고에너지 식이는 대

사증후군의 위험도 증가와 관련이 있다고 한다(Jo 2013).

특히 식품에 대한 선호는 일생동안 변화가 어렵다는 점을 고

려할 때(Lee 등 2009) 청소년의 영양소 균형섭취와 건강,

영양소의 균형섭취를 위한 식품 선택, 식단작성, 식이섭취에

대한 영양교육의 필요성을 확인할 수 있었다. 

에너지적정비율에 근거하여 식단계획의 에너지 영양소 에

너지분율 분포 실태를 살펴보면, 지방의 경우 남학생 33.1%,

여학생 23.9%의 식단계획이 지방적정에너지비율의 최고한

계비 30%를 초과하는 지방 과잉으로 나타나 남·여학생 모

두 고지방 음식을 선호 내지 선택하고 있었으며, 건강을 위

하여 고지방 음식의 제한 필요성이 확인되었다. 식사구성안

을 적용하였던 여학생 식단계획의 경우에도 지방의 최고한

계비 30%를 초과하는 식단계획이 25.5%로(Kim 등 2011)

본 연구에서의 23.9%와 유사하였다. 탄수화물의 경우 남학

생 94.9%의 식단계획은 탄수화물 적정에너지비율의 최저

한계비 55%에 미치지 못하는 것으로 나타나 탄수화물 음식

의 섭취를 강조하면서 고지방 음식의 제한 섭취를 권장하는

남학생 대상의 영양교육이 필요한 것으로 조사되었다. 탄수

화물의 경우 여학생 식단계획 가운데 에너지적정비율 최저

한계비 55%에 미달하는 비율이 8.7%이었으나, 식사구성안

을 적용하였던 여학생 식단계획의 경우에는 50.9%나 되어

(Kim 등 2011), 식사구성안을 근거로 한 식단계획보다 일

상식 상차림 패턴을 적용하였던 본 연구 방법이 탄수화물 영

양면에서 바람직하였던 것으로 나타났다. 저지방 식이의 중

요성에 대한 교육은 여학생도 남학생과 마찬가지로 필요함

을 알 수 있었다. 한편 단백질은 에너지적정비율을 기준하여

검토하였을 때 남·여 학생의 식단계획 대부분이 적합한 것

으로 판정되었다. 식사구성안의 권장식사패턴 적용하였던 여

학생 식단계획의 경우 단백질의 최고한계비 20%를 초과하

는 식단계획이 3.1%(Kim 등 2011)로 본 연구에서의 3.6%

와 차이가 없었다. 

칼슘, 인, 철, 아연의 함량은 각각 921 mg, 1,705 mg,

21 mg, 14 mg이었고, 철과 아연은 남학생 식단계획이 여

학생 식단계획보다 다소 많았다. 식단계획의 비타민 A, 비

타민 C, 티아민, 리보플라빈, 니아신, 비타민 B
6
, 엽산 함량

은 각각 1,499 µgRE, 166 mg, 1.9 mg, 2.0 mg, 26

mgNE, 3.5 mg, 394 µgDFE이었고, 티아민, 리보플라빈,

비타민 B
6
는 남학생 식단계획 함량이 여학생 식단계획보다

다소 많았다. 남·여 학생 식단계획의 에너지 함량은 차이가

없었기 때문에 비타민과 무기질 함량의 성별 차이는 남학생

과 여학생이 선택한 음식의 종류가 서로 달랐기 때문으로 생

각할 수 있다. 식단에 포함되었던 음식의 종류를 분석한다면

영양소 함량의 성별 차이에 대한 원인을 파악할 수 있을 것

으로 짐작되지만, 아쉽게도 본 연구에서는 음식의 종류에 대

한 분석을 실시하지 못하였다. 

칼슘, 인, 철, 아연의 4가지 무기질과 비타민 A, 비타민 C,

티아민, 리보플라빈, 니아신, 비타민 B
6
, 엽산의 7가지 비타

민에 대하여 NAR을 산출하였을 때, 칼슘과 엽산을 제외하

고 모두 1.0, 즉 권장섭취량 이상 함유하고 있었으며, 칼슘과

엽산만은 NAR 1.0 미만, 즉 권장섭취량을 충족시키지 못하

는 것으로 나타났다. 칼슘의 경우 권장섭취량 미만의 식단계

획은 남학생 60.6%, 여학생 31.9%로 남학생이 여학생보다

칼슘 부족의 가능성이 심각하였다. 이 같은 차이의 원인으로

식단계획의 칼슘 함량이 남학생 910 mg, 여학생 936 mg

으로 남학생이 26 mg 적었고, 칼슘의 권장섭취량은 남학생

1,000 mg, 여학생 900 mg으로 남학생이 100 mg 많았기

때문이다. 본 연구에서의 여학생 식단계획의 칼슘 NAR은

0.95이었으며, 식사구성안의 권장식사패턴 적용하였던 여학

생 식단계획의 0.93과 비교하여 0.02 우수하였고, NAR 1.0

미만의 식단계획은 식사구성안의 권장식사패턴 적용하였던

경우 56.5%나 되었으나(Kim 등 2011) 본 연구에서는

31.9%로 24.6%p나 적어서 본 연구의 일상식 상차림 패턴

적용 방법이 식사구성안 적용 방법보다 우수한 것으로 나타

났다. 음식군 가운데 우유·유제품류는 칼슘의 가장 중요한

공급원이었으며, 국 또는 찌개는 우유·유제품류 다음으로

칼슘 함량이 월등히 많았다. 칼슘 섭취량을 권장섭취량 수준

으로 높이는 방안으로 칼슘 함량이 많은 국 또는 찌개를 조

사하여 식단계획에 반드시 포함시키도록 하는 것을 생각할

수 있다. 

엽산의 경우 NAR 1.0 미만인 식단계획은 남학생 48.5%,

여학생 57.2%, 남·여학생 52.4%로 절반가량의 식단계획

은 엽산 함량이 권장섭취량에 미치지 못하는 것으로 확인되

었다. 본 연구에서의 여학생 식단계획의 엽산 NAR은 0.87

로 식사구성안의 권장식사패턴 적용하였던 여학생의 식단계
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획 0.76과 비교하여 우수한 것으로 확인되었으며, NAR 1.0

미만의 식단계획 비교 시에도 식사구성안의 권장식사패턴 적

용하였던 경우 85.1%이었으나(Kim 등 2011) 본 연구는

57.2%로 27.9%p 적어 엽산의 영양면에서 우수한 식단계

획으로 나타났다(Kim 등 2011). 엽산이 풍부한 음식군으

로는 국 또는 찌개와 채소류 반찬을 지목할 수 있다. 

변동계수를 비교하였을 때, 칼슘은 가장 작은 2.6%이었

고, 엽산은 26.7%로 비타민 A(36.9%), 비타민 C(27.7%)

다음으로 큰 영양소이었다. 즉 칼슘의 경우 음식군의 섭취횟

수가 정해진 상태에서 학생들이 선택하는 음식의 종류에 따

른 영향이 비교적 작은 반면, 엽산은 학생이 선택하는 음식

의 종류에 따른 함량 차이가 크게 나타나는 영양소로 해석할

수 있다. 따라서 칼슘의 섭취량을 증가시키려면 칼슘 함량이

많은 음식군의 섭취횟수를 증가시키는 것이 효과적이고, 엽

산의 경우에는 부식 음식군 음식 가운데 엽산이 풍부한 음식

을 가려서 선택하는 것으로도 함량 증가가 가능하리라는 것

을 짐작할 수 있다. 

에너지 함량 대비 효과적인 영양소 증·감 조절 음식을 확

인하기 위하여 음식군별 영양소 INQ를 비교하였을 때, 칼슘

과 엽산 모두 김치가 다른 음식군보다 월등히 INQ가 큰 것

으로 확인되었다. 2009년 국민건강영양조사(MHW &

KCDCP 2010)에서도 칼슘의 가장 중요한 급원식품은 우

유이었고, 배추김치가 우유 다음이었다. 결론적으로 식단계

획에서 부족한 것으로 확인된 영양소인 칼슘과 엽산의 함량

을 증가시키는 수단으로 김치의 섭취횟수 조정이 가장 적합

할 것으로 짐작된다.

식단계획 상의 에너지 및 영양소 함량 적정화를 위하여 음

식의 분량과 종류 조정 방법을 모색하기 위한 기초 연구로 본

연구를 수행하였다. 식단계획의 영양 적정성을 평가함에 있

어 식품의 분량에 대한 조정 없이 일괄적으로 1인 1회 분량

을 적용하였으며, 이에 따라 분석하였을 때 여학생의 에너지

과잉, 남학생의 저탄수화물식, 남·여학생의 고지방식 및 칼

슘과 엽산 부족으로 평가되었다. 식품의 실제 섭취량과 각종

음식(특히 국, 찌개 등)의 구성 재료 및 분량에 대한 인식이

부족한 학생과 일반인이 식단을 계획하는 경우 음식의 분량

산정이 매우 어렵거나 불가능하다. 1인 1회 분량은 일반인

들의 1회 섭취량을 기준하여 산출된 분량으로(MHW &

KCDCP 2010) 이들이 식단을 계획하는 단계에서 적용할

수 있는 적정 분량이라 생각하였다. 식단을 계획한다고 하여

반드시 그대로 실천한다고 생각할 수 없지만 실천을 전제로

하는 계획 단계에서 영양의 과·부족을 최소화하는 것이 바

람직하다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

청소년기 올바른 식생활의 기본은 균형 잡힌 식사이다. 균

형 잡힌 식사를 위한 방법으로 식단작성은 필수적 교육내용

이지만 식사구성안을 활용한 식단작성 방법은 실천에 많은

어려움이 따른다고 하였다. 따라서 본 연구는 중학생이 편이

하게 계획할 수 있는 식단작성 방법의 고안을 목적으로 한

다. 본 연구는 경기도 남양주시 소재의 P중학교, 성남시 소

재의 J중학교 2학년 학생 313명을 대상으로 일상식 상차림

에 근거하여 자신의 1일 식단을 계획하도록 하고, 수집된 식

단계획은 에너지와 영양소 함량 분석 및 권장섭취량과의 비

교를 통한 영양 균형성을 측정하는 방법으로 적정 여부를 평

가하였다. 

성인을 비롯하여 청소년의 경우 개인별 음식 섭취량, 음식

의 재료별 구성 분량, 1인 1회 분량에 대한 인식 부족을 이

유로 CAN-pro 3.0(전문가용)의 1인 1회 분량을 일률적

으로 적용하였다. 

연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 

첫째, 조사대상자의 식생활 관리자는 어머니인 경우가

92.7%로 대부분을 차지하였다. 식생활 활동에 참여하는 학

생이 64.2%이었으며, 참여하는 활동으로 상차리기와 설거

지가 많았다. 

둘째, 식단계획의 에너지 함량 분석 결과, 에너지 함량 평

균은 남학생 2,491 kcal, 여학생 2,403 kcal이었으며, 에너

지필요추정량의 ± 5% 식단계획은 남·여 각각 44.0%,

5.0%, 에너지필요추정량 이상을 포함하는 식단계획이 남학

생 63.9%, 여학생 97.8%이었다. 식단계획의 에너지분율

평균은 탄수화물, 단백질, 지방이 각각 54.3%, 17.9%,

27.8%로 단백질과 지방은 적정수준이었고, 탄수화물은 최

저한계비 55%에 0.7%p 미달하는 것으로 나타났다. 식단계

획의 에너지분율 분포실태를 보면, 지방의 경우 에너지적정

비율 최고한계비 30%를 초과하는 식단계획이 29.1%나 되

었으며, 탄수화물은 에너지적정비율 최저한계비 55%에 미

달하는 식단계획이 56.9%로 절반을 초과하였다.

셋째, 1일 식단계획의 무기질 평균 함량은 칼슘 921 mg,

인 1,705 mg, 철 21 mg 아연 14 mg이었고, 비타민 평균

함량은 비타민 A 1,499 µgRE, 비타민 C 166 mg, 티아민

1.9 mg, 리보플라빈 2.0 mg, 니아신 26 mg, 비타민 B
6

3.5 mg, 엽산 394 µgDFE이었으며, 칼슘과 엽산을 제외하

고 모두 권장섭취량 이상이었다. 무기질과 비타민의 NAR

산출 결과, 칼슘 0.92, 엽산 0.88이었으며, 권장섭취량 미만
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의 식단계획이 칼슘 47.9%, 엽산은 52.4%로 조사되었다.

넷째, 음식군별 INQ 산출 결과, 김치는 칼슘과 엽산을 비

롯한 조사 대상 무기질과 비타민 모두에 대하여 INQ가 가장

큰 음식으로 확인되었다.

이상의 결과를 종합하면 일상식 상차림에 근거하여 중학

생이 작성한 식단계획은 저탄수화물, 고지방식이 많았고, 칼

슘과 엽산이 권장섭취량 미만인 식단계획이 많은 것으로 확

인되었다. 칼슘은 함량의 변동계수가 작은 영양소로 조사되

었기 때문에 칼슘이 풍부한 우유·유제품 또는 국 또는 찌개

음식군의 섭취횟수를 증가시키는 것이 함량 증가를 위한 효

과적 방법으로 생각되며, 엽산은 변동계수가 큰 영양소로 나

타났기 때문에 엽산에의 기여도가 큰 국 또는 찌개와 채소류

부식 가운데 엽산이 풍부한 음식을 가려 선택하도록 하는 방

법이 식단계획의 엽산 함량 증가에 효과적일 것으로 짐작할

수 있다. 그리고 식단계획의 칼슘과 엽산 함량을 증가시키기

위한 다른 수단으로 칼슘과 엽산의 INQ가 월등히 큰 김치의

섭취횟수 증가를 생각해 볼 수 있을 것이다. 
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