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서 론

총당류 (total sugar)는 식품에 존재하는 단당류와 이당

류의 함량을 합한 값으로 정의된다.1,2 천연당 (natural

sugars)은 우유의 유당, 과일의 과당 등과 같이 자연적으로

존재하는 당이다. 첨가당 (added sugars)은 미국농무성에

서 정의한 것으로 식품의 제조과정이나 조리 중에 첨가되

는 당으로 백설탕, 흑설탕, 옥수수시럽, 고농도의 과당 시

럽, 단풍밀시럽, 맥아시럽, 팬케익시럽, 꿀, 물엿, 당밀, 덱스

트로오스, 과즙농축액 등이 포함되며 천연당이나 아스파

탐과 같은 감미료, 만니톨, 자일리톨과 같은 당알콜, 그리

고 올리고당은 포함되지 않는다.3 그러나 첨가당과 천연당

의 화학적 구조는 같다.

당류 섭취가 증가할수록 충치 발생 및 비만률이 증가할

뿐만 아니라 제2형당뇨, 심혈관계질환, 고혈압, 일부 암의

발생 위험이 증가함이 보고되어져왔다.4 이에 각 나라에서

는 총당류에 대한 섭취 기준 뿐만 아니라 첨가당에 대한 지

침을 제시하고 있다. 총당류 급원 열량비를 호주는 18%,5

유럽은 19%로6 할 것을 권장하고 있으며, 영국은 첨가당

열량비 11%를 기본으로 하여 과일과 채소섭취를 증가시

키라는 의미로 총당류의 섭취를 90 g으로 권장하고 있다.7

한국인 영양섭취기준에서는 총당류 섭취를 열량의 10~
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20%로 할 것을 잠정적으로 제시하였다.8 WHO/FAO에서

는 ‘free sugars’를 총열량섭취량의 10% 이내로 섭취할 것

을 권고하였는데, 이 때 ‘free sugars’는 첨가당의 개념과

거의 비슷하다.9 영국, 덴마크, 스웨덴, 노르웨이 등은 첨가

당 또는 정제당으로 총열량의 10% 이내, 이탈리아는 15%

이내, 포르투칼은 20~30 g 미만, 터키는 9~10% 이내로 설

정하였다.10 당류 섭취기준에 첨가당 섭취기준을 제시한

나라는 미국, 프랑스, 핀란드, 벨기에 등이다. 우리나라는

아직 천연당과 첨가당을 구분하지 않고 총당류에 대한 지

침만을 설정해 놓은 상태이다.8

우리나라의 총당류섭취량은 과거에 비해 빠른 속도로

증가하고 있다. 국민건강영양조사를 활용하여 산출한 1인

1일 총당류 평균섭취량은 1998년 48.4 g,11 2001~2002년

54.9 g,12 2008~2011년 61.4 g이었다.13 이는 미국, 캐나다,

영국 등에 비하면 50%에도 못 미치는 수준이나 그 섭취량

이 계속 증가하고 있어 예의 주시 할 필요가 있다.13,14

2008~2011년 우리나라의 총당류 섭취량을 보면, 12~18세

청소년층의 총당류 섭취량이 69.6 g으로 다른 연령층에 비

해 가장 많았다.13 우리나라 국민의 총 당류 섭취량에 기여

하는 주요 식품은 가공식품 56.8%, 과일 24.9%, 우유 5.7%,

기타 원료성 식품 12.5%로서 가공식품으로부터 섭취되는

총당류량이 가장 많다.13 12~18세의 청소년층의 총당류 섭

취량 중 가공식품을 통한 섭취비율은 67.6%로서 전 연령

층을 통틀어 가장 높은 수치이다. 가공식품 중에서는 설탕,

탄산음료, 커피, 빵류, 과일·채소·음료류 등이 총당류 섭취

량에 기여하는 것으로 조사되었는데, 12~18세의 경우는

다른 연령층에 비해 탄산음료를 통한 당 섭취량이 많은 것

이 특징이다.13

이와 같이 청소년의 당 섭취량이 전 연령층에서 가장 높

고, 특히 가공식품을 통한 당 섭취량이 많아, 이에 대한 영

양교육 및 대책 마련이 시급하다. 본 연구는 청소년의 당

류의 섭취 실태를 파악하는데 목적을 두고 중학교 2학년

학생을 대상으로 24시간 회상법을 이용한 1일 총 식품섭

취실태를 조사하여 1일 총당류 섭취량을 추정하였다. 본

연구결과는 청소년 대상 당저감화 영양사업 정책개발과

영양교육을 위한 기초자료로 사용할 수 있을 것으로 기대

된다.

연구방법

연구대상
 

및
 

기간

제주특별자치도 교육청의 도움으로 제주도내 전체 중학

교 중 3개교를 무작위 선정하였으며, 이들 학교의 중학교 2

학년 남·여학생 1,184명을 연구대상으로 하였다. 당 섭취

량 조사는 2009년 4월 28일 부터 2009년 6월 23일 까지 학

교별로 약 2주간에 걸쳐 실시되었으며, 조사 기간 동안 대

상 학교의 영양교사의 협조 하에 진행되었다.

총당류
 

섭취량과
 

영양섭취
 

조사

1일 식사 섭취량은 24시간 회상법을 사용하여 조사하였

다. 조사 전 날 식사기록지를 배부하여 조사대상자에게 24

시간 동안 섭취한 모든 음식의 음식명, 식재료명, 양념류

등을 상세히 기록하도록 하였다. 식사장소 및 매식여부를

기록하게 하였고, 섭취분량을 기억하는데 도움이 되도록

실물 크기의 식품모형과 사진, 그릇 등을 제시해주었다. 영

양소 섭취량은 CAN-Pro 3.0 (computer aided nutritional

analysis program, (사)한국영양학회)을 이용하여 분석하

였다. 총당류의 데이터베이스 구축은 전보에 보고한 바와

같다.15 ‘총당류’는 식품 속에 함유된 단당류인 포도당, 과

당, 갈락토오스, 그리고 이당류인 서당, 유당, 맥아당의 함

량을 합한 값으로 정의되어 있지만 데이터베이스에는 과

당, 포도당, 유당, 맥아당 외에도 당과 당알콜 함량의 총합

의 개념인 총당류 함량이 별도로 산출되어 있어 총당류

함량을 총당류 1 (과당, 포도당, 서당, 유당, 맥아당의 합)과

총당류 2 (분석된 총당류의 합, 즉 당과 당알콜의 합)의 두

가지로 나누어 구하였다.

당 급원에 따른 열량섭취량 및 당 함량의 차이를 분석하

고자 당의 종류를 천연당 (natural sugar), 첨가당 (added

sugar), 혼합당 (natural & added sugar)으로 분류하여 각

급원별 당 함량을 분석하였고,15 총 열량에 대한 비율을 구

하였다.

한국인 영양섭취기준에서 건강한 인구집단의 총당류 섭

취기준을 총열량섭취의 10~20%로 정하였으므로,8 이에

근거하여 조사대상 학생의 1일 총당류 섭취량이 전체 열량

의 10% 미만인 그룹은 저당류섭취군, 10~20% 미만인 그

룹은 중당류섭취군, 20% 이상인 그룹은 고당류섭취군으

로 분류하였고, 각 군별 영양소 섭취량을 분석하였다.

식습관
 

조사

당 섭취 관련 식습관 및 식생활태도에 따른 총당류 섭취

실태조사는 연구의 목적에 맞게 고안된 문항의 설문지를

이용하였다.15 당 선호도와 총당류 섭취량의 관계를 분석

하기 위하여 5가지 항목 (‘초콜릿, 쿠키, 아이스크림, 케이

크 등을 자주 먹는다.’, ‘물 대신에 탄산음료나 과일 주스를

자주 먹는다.’, ‘과일 통조림을 자주 먹는다.’, ‘학교 앞 길거

리 음식 중 도넛, 와플, 떡볶이 등을 자주 먹는다.’, ‘설탕, 물

엿, 조청 등으로 달콤하게 조리된 반찬을 좋아한다.’)에 “예”

또는 “아니오”로 응답한 학생들의 식습관을 점수화하여
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(“예” = 1, “아니오” = 0으로 계산) 총점 5점 중 4점 이상인

군은 단맛선호군으로 3점 미만인 군은 단맛저선호군으로

나누었다. 

통계분석

본 연구의 자료처리 및 분석은 SAS 9.1 (statistical

analysis system 9.1)을 사용하였다. 영양소 섭취량 및 당 섭

취량은 평균과 표준편차로 나타내었으며, 조사대상의 분포

나 비율은 빈도와 백분율로 표시하였다. 유의성 검증은 독

립된 두 집단의 평균값은 t-test, 세 집단 이상의 평균값은

일원배치분산분석 (ANOVA)으로 비교하였으며, Duncan's

multiple range test로 각 변인 평균값의 차이를 확인하였고,

빈도와 백분율은 Chi-square 검정을 이용하여 구하였다.

결 과

조사대상자의
 

신체적
 

특성

조사대상자는 총 1,184명 (남학생 476명, 여학생 708명)

이었다. 이들의 신체계측 결과는 Table 1에 나타내었다. 평

균 신장, 체중, BMI는 남학생은 164.0 cm, 57.1 kg, 21.1

kg/m2, 여학생은 157.9 cm, 51.1 kg, 20.5 kg/m2으로 신장,

체중, BMI 모두 남학생이 여학생에 비해 유의하게 높았다

(p < 0.001).

성별
 

총당류
 

섭취량

1일 총 섭취열량과 각 개별 당류 섭취량 및 총당류 섭취

량은 Table 2에 나타내었다. 1일 총 섭취열량은 남학생

1,865.4 kcal, 여학생 1,834.0 kcal로 남녀간 유의한 차이는

없었다. 1일 총당류 섭취량은 남학생 50.5 g, 여학생 66.9 g

으로, 여학생이 남학생보다 유의하게 높았다 (p < 0.001).

1일 총당류 섭취량에서 각 개별 당류 섭취량을 추정한 결

과 서당 섭취량이 23.9 g으로 가장 높았고 포도당 12.9 g,

과당 12.3 g, 유당 6.0 g, 맥아당 3.3 g의 순으로 나타났다.

여학생은 남학생보다 서당, 과당, 유당 (이상 p < 0.001), 포

도당과 맥아당 (이상 p < 0.05)의 섭취량이 유의하게 높았다.

끼니별
 

총당류
 

섭취량

조사대상자의 1일 끼니별 섭취열량과 총당류 섭취량은

Table 3에 나타내었다. 아침, 점심, 저녁, 간식에서 섭취하

는 열량은 각각 320 kcal, 588 kcal, 502 kcal, 437 kcal 이

었다. 끼니별 1일 총당류 섭취량은 아침 6.5 g, 점심 9.0 g,

저녁 11.8 g, 간식 33.0 g으로 간식에서 섭취하는 양이 가

장 많았다.

식품군별
 

총당류
 

섭취량

식품군별 1일 총당류 섭취량은 Table 4에 나타내었다. 중

학생의 1일 총 식품 섭취량은 1,010.3 g이었으며 총당류 섭

취량 (Total sugar2)은 60.3 g이었다. 1일 총당류 섭취량은

곡류에서 23.0 g으로 가장 높았고, 우유류 (11.0 g), 과일류

(7.3 g), 당류 (6.1 g), 채소류 (5.8 g)의 순으로 높게 나타났

다. 식물성 식품군의 1일 총당류 섭취량은 48.4 g이었는데,

각 개별 당류 별로 보면, 서당이 19.67 g으로 가장 높게 나

타났고, 그 다음으로는 포도당 12.18 g, 과당 11.86 g, 맥아

Table 2. Mean daily intakes of total sugar and each sugar in middle school students by sex

Sex

Sugars

Total Male Female
p-value

(n = 1184) (n = 476) (n = 708)

Energy (kcal) 1846.6 ± 596.61) 1865.4 ± 546.8 1,834.0 ± 628.0 NS2)

Fructose (g) 12.3 ± 15.1 10.4 ± 14.4 13.6 ± 15.3 ***3)

Glucose (g) 12.9 ± 10.4 11.8 ± 9.8 13.7 ± 10.7 **

Sucrose (g) 23.9 ± 19.3 20.5 ± 18.0 26.3 ± 19.8 ***

Lactose (g) 6.0 ± 7.4 3.3 ± 5.8 7.9 ± 7.8 ***

Maltose (g) 3.3 ± 5.2 2.9 ± 4.8 3.7 ± 5.4 *

Total sugar1 (g)4) 58.6 ± 42.7 48.8 ± 39.0 65.2 ± 43.8 ***

Total sugar2 (g)5) 60.3 ± 42.8 50.5 ± 39.1 66.9 ± 44.0 ***

1) Mean ± SD 2) Significant difference between male and female by Chi-square 3) Not significant difference between male and

female by Chi-square 4) The sum of each sugar 5) Total sugar contents taken from the analysis

*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001

Table 1. Anthropometric measurements of the middle school stu-

dents by sex

Sex

Anthropometric

index

Total

(n = 1,184)

Male

(n = 476)

Female

(n = 708)

p-

value

 Height (cm) 160.3 ± 7.01) 164.0 ± 7.4 157.9 ± 5.4 ***2)

 Weight (kg) 53.5 ± 10.6 57.1 ± 11.9 51.1 ± 8.9 ***

 BMI (kg/m2) 20.7 ± 3.3 21.1 ± 3.6 20.5 ± 3.1 ***

1) Mean ± SD 2) Significant difference between male and

female by t-test

***p < 0.001
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당 2.52 g, 유당 0.48 g 순이었다. 동물성 식품군의 1일 총당

류 섭취량은 11.9 g이었는데 이중 유당 함량이 5.55 g으로

가장 높았으며 그 다음 서당 4.28 g, 맥아당 0.83 g, 포도당

0.77 g, 과당 0.48 g 순이었다. 

음식종류별
 

총당류
 

섭취량

조사대상자의 음식종류별 1일 음식 섭취량 및 총 섭취열

량, 총당류 섭취량 분석결과는 Table 5에 나타내었다. 중학

생이 섭취한 음식은 밥류가 148.9 g으로 가장 많은 양을 섭

취하였고, 그 다음 유제품류 (122.7 g), 일품요리 (121.0 g),

빵·과자류 (82.7 g), 튀김류 (76.0 g), 찌개류 (57.6 g), 구이

류 (51.1 g), 음료 (50.5 g)의 순이었다. 중학생에서 총 섭취

열량이 높은 음식은 밥류 (521.2 kcal) > 빵·과자류 (285.7

kcal) > 일품요리류 (217.0 kcal) > 튀김류 (186.2 kcal) >

구이류 (104.3 kcal) > 면류 (100.1 kcal) > 유제품류 (75.9

kcal) > 볶음류 (65.7 kcal)의 순이었다. 중학생의 음식종류

별 1일 총당류 섭취량은 빵·과자류 (11.5 g) > 면류 (10.2

g) > 유제품류 (7.5 g) > 빙과류 (6.2 g) > 음료 (5.3 g) > 과

일류 (4.5 g) > 튀김류 (3.2 g)의 순이었다. 빵·과자류를 통

한 개별 당류 섭취량을 보면 서당이 6.40 g으로 가장 높고,

이어서 포도당 1.93 g, 과당 1.22 g 순이었다. 면류에서는

서당 4.06 g, 과당 3.95 g, 포도당 2.11 g을 섭취하였다. 유

제품류에서는 유당 4.69 g, 포도당 1.44 g, 과당 0.73 g을 섭

취하였다. 빙과류에서는 서당, 맥아당, 유당을 각각 4.38 g,

Table 3. Mean daily intake of energy and total sugars of meals in middle school students

Daily intake

Meals

Energy

(kcal)

Total sugar12)

(g)

Total sugar2

(g)3)
Fructose

(g)

Glucose

(g)

Sucrose

(g)

Lactose

(g)

Maltose

(g)

Breakfast 319.6 ± 223.01) 6.2 ± 10.9 6.5 ± 11.0 1.1 ± 3.31) 1.4 ± 2.3 2.4 ± 5.4 1.0 ± 2.8 0.3 ± 0.8

Lunch 588.2 ± 189.3 8.3 ± 4.2 9.0 ± 4.5 1.1 ± 0.8 2.9 ± 1.8 1.8 ± 1.1 2.0 ± 3.7 0.5 ± 0.4

Dinner 501.9 ± 306.0 11.5 ± 23.7 11.8 ± 23.7 3.4 ± 9.3 3.2 ± 6.2 3.9 ± 8.3 0.2 ± 1.2 0.8 ± 3.6

Snack 436.9 ± 404.4 32.6 ± 32.5 33.0 ± 32.6 6.8 ± 11.0 5.5 ± 7.6 15.8 ± 16.5 2.8 ± 5.2 1.7 ± 3.3

Total 1,846.6 ± 596.6 58.6 ± 42.7 60.3 ± 42.8 12.3 ± 15.1 13.0 ± 10.4 24.0 ± 19.3 6.0 ± 7.4 3.4 ± 5.2

1) Mean ± SD 2) The sum of each sugar 3) Total sugar contents taken from the analysis

Table 4. Food consumption and the total sugar intakes by food groups of middle school students

Daily intake

Food group

Food intake

(g)

Total 

sugar12)

(g)

Total 

sugar23)

(g)

Fructose

(g)

Glucose

(g)

Sucrose

(g)

Lactose

(g)

Maltose

(g)

Plant foods

Grains and their products 310.3 ± 120.91) 22.6 ± 33.0 23.0 ± 33.0 5.31 ± 12.24 4.52 ± 7.80 11.08 ± 14.88 0.34 ± 0.90 1.33 ± 4.38

Potatoes and starches 32.0 ± 48.7 0.6 ± 3.5 0.7 ± 3.8 0.17 ± 1.34 0.14 ± 0.70 0.24 ± 1.57 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.02

Sugars and sweets 12.1 ± 25.1 5.9 ± 8.1 6.1 ± 8.2 0.40 ± 1.91 0.50 ± 1.23 4.43 ± 6.32 0.06 ± 0.36 0.50 ± 1.16

Legumes and their products 21.8 ± 26.7 0.1 ± 0.5 0.2 ± 0.6 0.01 ± 0.08 0.00 ± 0.06 0.04 ± 0.39 0.00 ± 0.15 0.00 ± 0.00

Seeds and nuts 0.7 ± 2.6 0.0 ± 0.1 0.0 ± 0.1 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.01 ± 0.06 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00

Vegetables and their products 166.7 ± 93.5 5.1 ± 3.1 5.8 ± 3.3 1.53 ± 1.32 2.71 ± 1.67 0.83 ± 0.62 0.02 ± 0.04 0.04 ± 0.04

Mushrooms 0.7 ± 4.7 0.0 ± 0.1 0.0 ± 0.0 0.00 ± 0.02 0.00 ± 0.03 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00

Fruits and their products 78.6 ± 163.0 7.3 ± 15.4 7.3 ± 15.6 2.79 ± 6.16 2.12 ± 4.23 2.30 ± 5.91 0.00 ± 0.00 0.05 ± 0.21

Seaweeds 2.4 ± 3.6 0.0 ± 0.0 0.0 ± 0.0 0.00 ± 0.01 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00

Fats and oils 5.9 ± 5.2 0.0 ± 0.1 0.0 ± 0.1 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.01 0.00 ± 0.07 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00

Beverages 32.7 ± 95.4 3.3 ± 9.6 3.3 ± 9.6 1.49 ± 4.75 1.12 ± 3.55 0.58 ± 2.52 0.05 ± 0.48 0.03 ± 0.20

Spices 29.0 ± 17.1 1.9 ± 1.8 2.1 ± 2.1 0.15 ± 0.14 1.07 ± 1.04 0.15 ± 0.13 0.00 ± 0.00 0.57 ± 0.55

The others - - - - - - - -

Subtotal 692.8 ± 270.2 46.7 ± 39.1 48.4 ± 39.3 11.86 ± 14.91 12.18 ± 10.30 19.67 ± 17.28 0.48 ± 1.10 2.52 ± 4.53

Animal foods         

Meats 105.1 ± 97.7 0.6 ± 2.3 0.6 ± 2.3 0.05 ± 0.26 0.14 ± 0.35 0.07 ± 0.30 0.00 ± 0.05 0.31 ± 1.56

Eggs 27.2 ± 32.9 0.0 ± 0.1 0.0 ± 0.1 0.00 ± 0.01 0.00 ± 0.04 0.00 ± 0.01 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00

Fishes 52.0 ± 63.0 0.4 ± 0.7 0.4 ± 0.7 0.00 ± 0.00 0.25 ± 0.41 0.14 ± 0.41 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.01

Milks 133.2 ± 165.4 10.9 ± 15.3 11.0 ± 15.3 0.43 ± 1.67 0.37 ± 1.36 4.07 ± 9.46 5.55 ± 7.19 0.52 ± 1.58

Subtotal 317.5 ± 191.0 11.9 ± 15.5 11.9 ± 15.5 0.48 ± 1.70 0.77 ± 1.46 4.28 ± 9.46 5.55 ± 7.19 0.83 ± 2.21

Total 1,010.3 ± 364.1 58.6 ± 42.7 60.3 ± 42.8 12.34 ± 15.05 12.95 ± 10.36 23.95 ± 19.31 6.03 ± 7.40 3.35 ± 5.20

1) Mean ± SD 2) The sum of each sugar 3) Total sugar contents taken from the analysis
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0.73 g, 0.65 g씩 섭취했다.

당
 

급원
 

별
 

총당류
 

섭취실태

조사대상자의 1일 총당류 섭취량을 급원에 따라 천연당,

첨가당, 혼합당으로 분류하여 섭취실태를 분석한 결과는

Table 6과 같다. 1일 총당류 섭취량 60.3 g 중 천연당은 18.3

g (30.3%), 첨가당은 35.8 g (59.4%), 혼합당은 6.2 g

(10.3%)인 것으로 분석되었다.

총당류
 

섭취량에
 

따른
 

영양소섭취실태

조사대상자의 총당류 섭취량에 따라 저, 중, 고당류섭취

군으로 분류하여 각 군의 영양소섭취량을 분석한 결과를

Table 7에 나타내었다. 조사대상자들의 총당류를 통해 섭

취한 평균 241.3 kcal이며, 1일 열량 기여비율은 12.9%인

것으로 나타났다. 저, 중, 고당류섭취군은 총당류로부터 각

각 117.7 kcal, 264.9 kcal, 486.6 kcal를 섭취하였다. 조사

대상자의 1일 평균 영양소 섭취량은 열량 1,846.6 kcal, 단

백질 70.5 g, 지방 54.1 g, 탄수화물 268.6 g, 식이섬유 13.4

Table 5. The total sugar intakes by cooking methods of middle school students

Daily intake

Cooking method

Food 

intake

(g)

Energy

(kcal)

Total 

sugar1

(g)2)

Total 

sugar2

(g)3)

Fructose

(g)

Glucose

(g)

Sucrose

(g)

Lactose

(g)

Maltose

(g)

Main dishes

 Cooked rices 148.9 ± 87.171) 521.2 ± 305.4 0.8 ± 0.5 0.8 ± 0.6 0.00 ± 0.031) 0.28 ± 0.17 0.33 ± 0.32 - 0.14 ± 0.08

 Cooked rice with seasoning 121.0 ± 158.6 217.0 ± 287.3 1.7 ± 2.4 2.0 ± 2.8 0.33 ± 0.47 0.68 ± 0.93 0.64 ± 1.09 0.01 ± 0.09 0.06 ± 0.11

 Cooked gruels 4.0 ± 26.0 6.8 ± 45.6 0.0 ± 0.5 0.0 ± 0.5 0.00 ± 0.02 0.01 ± 0.10 0.02 ± 0.33 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.05

 Noodles 32.3 ± 75.2 100.1 ± 222.0 10.2 ± 27.0 10.2 ± 27.0 3.95 ± 10.80 2.11 ± 5.42 4.06 ± 10.81 0.00 ± 0.00 0.05 ± 0.42

Side dishes         

 Soups 29.9 ± 34.0 29.8 ± 34.9 0.9 ± 1.1 0.9 ± 1.1 0.09 ± 0.14 0.56 ± 0.67 0.05 ± 0.12 0.00 ± 0.00 0.18 ± 0.21

 Stews 57.6 ± 79.9 48.4 ± 70.7 0.7 ± 1.3 0.8 ± 1.5 0.18 ± 0.40 0.39 ± 0.62 0.08 ± 0.34 0.01 ± 0.01 0.06 ± 0.10

 Tang and Chon-gol 6.2 ± 35.4 7.3 ± 45.9 0.1 ± 0.3 0.1 ± 0.4 0.01 ± 0.06 0.02 ± .14 0.01 ± 0.09 - 0.00 ± 0.02

 Stir-fried foods 40.2 ± 61.0 65.7 ± 100.6 2.0 ± 4.0 2.2 ± 4.2 0.18 ± 1.14 0.59 ± 0.98 1.13 ± 2.12 0.00 ± 0.00 0.11 ± 0.18

 Fried foods 76.0 ± 109.4 186.2 ± 290.9 2.9 ± 5.2 3.2 ± 5.5 0.64 ± 1.47 1.34 ± 1.89 0.41 ± 1.92 0.03 ± 0.32 0.52 ± 1.58

 Pan-fried foods 15.4 ± 34.6 26.4 ± 60.5 0.1 ± 0.9 0.1 ± 0.9 0.01 ± 0.07 0.03 ± 0.12 0.05 ± 0.80 0.00 ± 0.03 0.00 ± 0.01

 Roasted foods 51.1 ± 77.5 104.3 ± 164.9 0.8 ± 2.4 0.8 ± 2.6 0.06 ± 0.22 0.28 ± 1.37 0.36 ± 1.38 0.02 ± 0.18 0.04 ± 0.14

 Hard-boiled foods 11.6 ± 43.9 16.3 ± 60.5 0.4 ± 1.3 0.4 ± 1.5 0.04 ± 0.21 0.09 ± 0.38 0.17 ± 0.66 0.00 ± 0.05 0.05 ± 0.23

 Steamed foods 10.3 ± 44.0 15.9 ± 65.9 0.3 ± 2.2 0.3 ± 2.6 0.04 ± 0.70 0.05 ± 0.41 0.17 ± 1.20 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.04

 Seasoned vegetables 27.2 ± 32.5 18.9 ± 25.2 1.1 ± 1.6 1.2 ± 1.7 0.21 ± 0.36 0.36 ± 0.61 0.48 ± 0.67 0.00 ± 0.00 0.05 ± 0.08

 Raw vegetables 7.3 ± 43.9 1.2 ± 6.5 0.2 ± 1.3 0.2 ± 1.3 0.09 ± 0.61 0.10 ± 0.67 0.01 ± 0.15 - 0.00 ± 0.02

 Salads 1.3 ± 11.1 1.4 ± 12.7 0.1 ± 0.8 0.1 ± 0.8 0.03 ± 0.31 0.03 ± 0.30 0.02 ± 0.16 - 0.00 ± 0.03

 Preserved foods 1.8 ± 11.4 1.3 ± 12.0 0.2 ± 2.1 0.2 ± 2.1 0.01 ± 0.11 0.02 ± 0.15 0.15 ± 1.87 - 0.01 ± 0.06

 Kimchies 28.0 ± 26.7 9.9 ± 12.7 0.6 ± 0.7 0.6 ± 0.8 0.14 ± 0.15 0.23 ± 0.23 0.20 ± 0.39 0.01 ± 0.01 0.01 ± 0.02

 Sauses 0.2 ± 1.7 0.5 ± 4.0 0.0 ± 0.2 0.0 ± 0.2 0.00 ± 0.04 0.01 ± 0.11 0.00 ± 0.00 - 0.00 ± 0.03

Deserts         

 Fruits 49.8 ± 145.4 20.3 ± 62.1 4.5 ± 13.6 4.5 ± 13.6 1.79 ± 5.55 1.20 ± 3.63 1.46 ± 5.09 - 0.00 ± 0.05

 Breads and cookies 82.7 ± 102.6 285.7 ± 331.1 11.1 ± 19.1 11.5 ± 19.4 1.22 ± 5.20 1.93 ± 5.38 6.40 ± 10.22 0.40 ± 0.89 1.15 ± 4.37

 Rice cakes 2.4 ± 20.1 5.5 ± 45.6 0.2 ± 6.0 0.2 ± 6.0 0.09 ± 3.08 0.08 ± 2.47 0.04 ± 0.45 - 0.01 ± 0.31

 Beverages 50.5 ± 112.7 23.1 ± 59.3 5.3 ± 11.8 5.3 ± 12.0 2.19 ± 5.48 1.60 ± 4.01 1.38 ± 4.18 0.06 ± 0.49 0.04 ± 0.22

 Dairy products 122.7 ± 171.4 75.9 ± 105.4 7.5 ± 11.7 7.5 ± 11.7 0.73 ± 2.23 0.60 ± 1.80 1.44 ± 4.68 4.69 ± 6.70 0.01 ± 0.06

 Sugars 1.7 ± 6.1 6.3 ± 25.0 0.8 ± 2.8 0.8 ± 2.8 0.07 ± 0.45 0.08 ± 0.42 0.47 ± 1.78 0.06 ± 0.35 0.12 ± 0.48

 Ice cakes 25.2 ± 54.6 44.1 ± 103.4 6.2 ± 13.5 6.2 ± 13.6 0.17 ± 0.77 0.22 ± 1.03 4.38 ± 9.82 0.65 ± 1.91 0.73 ± 1.80

 Raw foods 5.5 ± 30.5 7.3 ± 38.5 0.2 ± 0.2 0.2 ± 0.2 0.05 ± 0.64 0.04 ± 0.51 0.04 ± 0.48 0.11 ± 0.96 0.00 ± 0.06

1) Mean ± SD 2) The sum of each sugar 3) Total sugar contents taken from the analysis

Table 6. The total sugar intake by the sugar type in middle school

students

Total sugar

Sugar type

Total sugar11)

(g)

Total sugar2 2)

(g)

Total 58.6 ± 42.7 3) 60.3 ± 42.9

Natural sugar 17.2 ± 17.6 18.3 ± 18.0

Added sugar 35.3 ± 36.9 35.8 ± 37.0

Natural & added sugar 6.1 ± 13.1 6.2 ± 13.1

1) The sum of each sugar 2) Total sugar contents taken from the

analysis 3) Mean ± SD
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g, 칼슘 448.9 mg, 인 939.1 mg, 철분 11.3 mg, 나트륨

3,032.5 mg, 칼륨 2,411.3 mg, 아연 8.1 mg, 비타민 A

524.0 µgRE, 비타민 B1 1.2 mg, 비타민 B2 1.0 mg, 비타민

B6 1.9 mg, 나이아신 14.9 mg, 비타민 C 69.3 mg, 엽산

167.9 µg, 비타민 E 10.4 mg이었다. 열량과 단백질 섭취량

은 세 군 간에 유의적인 차이가 없었으나, 지방, 탄수화물,

식이섬유, 칼슘, 철분, 나트륨, 칼륨, 아연, 비타민 A, 비타민

B1, 비타민 B2, 비타민 B6, 나이아신, 비타민 C, 비타민 E

섭취량은 유의한 차이가 있었다. 탄수화물 섭취량은 고당

류섭취군이 다른 두 군에 비해 유의하게 높았다 (p <

0.001). 칼슘 섭취량은 저당류섭취군이 다른 두 군에 비하

여 유의하게 낮았으며 (p < 0.001), 칼륨 섭취량은 저당류

섭취군이 다른 두 군에 비해 유의하게 낮았다 (p < 0.001).

비타민 B1, B2, C는 고당류섭취군에서 유의하게 높았다 (p

< 0.001). 한편 철과 아연 섭취량은 고당류섭취군이 다른

두 군에 비해 유의하게 높았고 (이상 p < 0.01), 나이아신,

비타민 B6, 비타민 E (이상 p < 0.001) 섭취량은 총당류섭

취량이 높을수록 유의하게 낮았다. 즉 고당류섭취군이 저

당류섭취군에 비해 지방, 탄수화물, 식이섬유, 칼슘, 칼륨,

비타민 B1, 비타민 B2, 비타민 C 섭취량은 높고 철, 아연,

비타민 B6, 나이아신, 비타민 E 섭취량은 낮았다.

단맛
 

선호도와
 

영양소섭취량
 

단맛 선호도에 따라 2개의 군으로 나누어 열량 및 당섭

취량을 조사한 결과는 Table 8에 나타내었다. 열량섭취량

은 단맛저선호군은 1,823.9 kcal, 단맛선호군은 1,947.9 kcal

로, 단맛선호군이 유의하게 높게 나타났다 (p < 0.01). 전체

조사대상자의 탄수화물 섭취량은 268.9 g이나, 단맛저선

호군은 266.0 g, 단맛선호군은 279.8 g으로서 두 군 간에

유의한 차이를 보였다 (p < 0.05). 각 군별 개별 당류 섭취

량을 비교한 결과 단맛선호군이 단맛저선호군에 비해 과

당, 포도당, 서당 (이상 p < 0.001), 맥아당 (p < 0.01), 유당

(p < 0.05) 섭취량이 유의하게 높은 것으로 나타나 단맛에

대한 선호도가 실제 영양소 섭취량에도 영향을 미침을 알

수 있었다.

Table 7. Mean daily nutrient intakes by the group according to the percentage of energy gained from total sugars in middle school

students

Groups

Nutrient

Total Low sugar group1) Medium sugar group2) High sugar group3)

p-value
(n = 1,184) (n = 500) (n = 478) (n = 206)

Energy from sugar (kcal) 241.3 ± 171.44) 117.7 ± 63.5c 264.9 ± 98.3b 486.6 ± 195.5a ***5)

% of energy from sugar (%) 12.9 ± 7.6 6.3 ± 2.2c 14.2 ± 2.9b 25.8 ± 5.3a ***

Energy (kcal) 1,846.6 ± 596.6 1,805.1 ± 582.6b 1,863.0 ± 558.2ab 1,909.5 ± 703.1a NS6)

Protein (g) 70.5 ± 33.8 72.4 ± 29.0 68.8 ± 25.9 70.1 ± 54.4 NS

Fat (g) 54.1 ± 26.5 51.1 ± 26.2b 55.3 ± 24.7a 58.7 ± 30.2a **

Carbohydrate (g) 268.6 ± 81.1 259.9 ± 76.2b 270.9 ± 76.3b 284.4 ± 99.1a ***

Fiber (g) 13.4 ± 5.1 13.0 ± 4.8b 13.4 ± 5.2ab 14.2 ± 5.4a *

Ca (mg) 488.9 ± 236.5 436.7 ± 195.6b 525.1 ± 244.3a 531.3 ± 281.4a ***

P (mg) 939.1 ± 346.5 942.8 ± 335.9 948.2 ± 334.8 909.0 ± 395.6 NS

Fe (mg) 11.3 ± 4.1 11.6 ± 3.7a 11.4 ± 4.3a 10.5 ± 4.3b **

Na (mg) 3,032.5 ± 1,351.7 3,142.8 ± 1,330.0a 2,906.8 ± 1,312.6b 3,056.4 ± 1,470.4ab **

K (mg) 2,411.3 ± 1,046.1 2,226.9 ± 936.5b 2,535.2 ± 1,102.0a 2,571.4 ± 1,099.9a ***

Zn (mg) 8.1 ± 2.7 8.4 ± 2.7a 8.0 ± 2.6a 7.4 ± 2.9b ***

Vit A (µgRE) 524.0 ± 304.1 486.6 ± 281.7b 557.1 ± 326.2a 538.0 ± 294.6a **

Vit B1 (mg) 1.2 ± 0.5 1.2 ± 0.5b 1.2 ± 0.5b 1.5 ± 0.6a ***

Vit B2 (mg) 1.0 ± 0.4 0.9 ± 0.4c 1.0 ± 0.4b 1.1 ± 0.5a ***

Vit B6 (mg) 1.9 ± 0.8 2.1 ± 0.8a 1.9 ± 0.7b 1.7 ± 0.7c ***

Niacin (mg) 14.9 ± 7.9 16.0 ± 8.5a 14.6 ± 7.4b 12.7 ± 6.9c ***

Vit C (mg) 69.3 ± 70.0 52.0 ± 38.3c 76.8 ± 71.6b 93.8 ± 106.3a ***

Folate (µg) 167.9 ± 68.1 163.3 ± 62.5 170.7 ± 70.8 172.3 ± 74.4 NS

Vit E (mg) 10.4 ± 5.7 11.3 ± 5.7a 10.3 ± 5.7b 8.4 ± 5.3c ***

1) Low sugar group: below 10% of the percentage of energy gained from the total sugars according to daily energy intake

2) Medium sugar group: 10-20% of the percentage of energy gained from the total sugars according to daily energy intake

3) High sugar group: over 20% of the percentage of energy gained from the total sugars according to daily energy intake 4) Mean ± SD

5) Significant difference between boys and girls by Chi-square 6) Not significant difference between boys and girls by Chi-square

*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001
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본 연구는 제주시 소재 3개 중학교 2학년 학생 1184명을

대상으로 24시간 회상법으로 식사섭취량을 조사하여 총

당류섭취량을 추정하였다. 조사대상자의 키와 체중은 남

학생 164.0 cm, 57.1 kg, 여학생 157.9 cm, 51.1 kg으로

(Table 1), 소아·청소년 표준성장도표 (2007)16의 13~14세

남아 신장 159.0 cm, 체중 50.7 kg, 여아 신장 156.6 cm, 체

중 47.8 kg과 비교하였을 때 남녀학생 모두 높게 나타났으

며, 신장, 체중, 체질량지수에서 모두 남학생이 여학생보다

유의하게 높았다 (p < 0.001).

본 연구에서 24시간 회상법을 이용한 식사조사를 통해

총당류 섭취량 및 영양섭취량을 분석한 결과, 남녀 학생의

1일 평균 열량섭취량은 각각 1,865.4 kcal와 1,834.0 kcal

였으며, 총당류 섭취량은 남학생 50.5 g, 여학생 66.9 g 이

었다 (Table 2). 2001~2002 국민건강영양조사 자료를 분

석한 Chung12의 연구에서, 12~19세 남자와 여자의 총당류

섭취량은 각각 57.9 g과 56.8 g이었다. 본 연구 결과를

Chung12의 연구와 비교하였을 때 남학생은 총당류 섭취량

이 적게 나타난 반면 여학생의 경우에는 10 g 이상 더 섭취

하고 있음을 알 수 있다. 이것은 본 연구의 실제 조사년도

가 2009년으로서 Chung의 연구 시기에 비해 청소년의 당

섭취량이 전체적으로 증가했음을 보여준다. 또한 본 조사

결과는 2009년에 조사한 초등5학년 학생의 섭취량 (남

53.1 g, 여 55.9 g)과 비교해,15 초등학생보다 섭취량이 높

은 수준이다. 이것은 우리나라 국민의 평균 총당류 섭취량

이 다른 나라에 비해 상대적으로 낮긴 하나, 생애주기에 따

른 섭취 패턴은 외국과 같은 경향이어서, 청소년층 (12~19

세)에서 다른 연령층에 비해 총당류섭취 수준이 높음을 보

여주는 것이다. 또한 초등학교 5학년생을 대상으로 한 연

구에서 남녀학생간의 총당류 섭취량에 유의한 차이가 없

었던 데 비해15 중2학년 대상의 본 연구에서는 여학생의 당

섭취량이 남학생에 비해 유의하게 높게 나타나, 이 시기에

는 특히 여학생에서 당섭취량이 증가함을 볼 수 있으며, 여

학생을 대상으로 당저감화 영양교육을 강화할 필요가 있

음을 시사해 주었다. 

1일 총당류 섭취량을 끼니에 따라 분석한 결과 중학생은

총당류의 54.7%인 33 g을 간식에서 섭취하였으며 저녁

11.8 g (19.6%), 점심 9.0 g (14.9%), 아침 6.5 g (10.8%)의

순으로 섭취하였다 (Table 3). 이것을 개별 당으로 분석해

보면 서당 24 g, 포도당 13 g, 과당 12.3 g, 유당 6 g, 맥아당

3.4 g의 순으로서, 초등학생에 비해 유당섭취가 낮고 과당

과 포도당 섭취는 높은 것을 볼 수 있다.15 이것은 학교급식

에 우유가 포함되어 있는 초등학생에 비해 중학생에서 우

유 섭취량이 감소하는 것과 관련 있는 것으로 보이며, 또한

중학생들이 섭취하는 간식이 주로 당 함량이 많은 식품인

것에 기인하는 것으로 보인다. 청소년이 자주 섭취하는 간

식으로는 Choi 등17의 2005년 국민건강영양조사 자료 분

석 결과에서는 과자 및 스낵류 (44.5%), 과일/과일주스

(13.0%), 우유/유제품 (12.9%), 빵/케익류 (11.6%)로 나타

났고, 2008년의 김선효 등18의 연구에서는 과자류 (32.9%),

빵류 (32.0%), 우유 및 유제품 (23.2%)의 순으로 보고되었

다. 2008~2011 국민건강영양조사를 분석한 Lee 등13의 연

구에서는 탄산음료 (11.1%), 아이스크림 및 빙과류 (6.0%),

빵류 (5.7%), 과일 및 채소 주스 (4.1%)의 순으로 나타났다.

이것은 본 연구에서도 같은 경향이어서, 총당류 섭취량

60.3 g 중 빵과 과자류 11.5 g (19.1%), 유제품 7.5 g

(12.4%), 빙과류 6.2 g (10.3%), 음료 5.3 g (8.8%), 과일류

Table 8. Sugar consumption according to score for sweet preference in middle school students

Habit scores

Sugar

Total
Group with low 

preference for sweet

Group with high 

preference for sweet p-value

(n = 1,146) (n = 903) (n = 243)

Energy (kcal) 1,850.2 ± 601.41) 1,823.9 ± 564.8 1,947.9 ± 714.4 **2)

Carbohydrate (g) 268.9 ± 81.6 266.0 ± 78.5 279.8 ± 91.6 *

Fructose (g) 12.5 ± 15.1 11.7 ± 14.1 15.5 ± 18.0 ***

Glucose (g) 13.1 ± 10.4 12.5 ± 9.8 15.3 ± 12.2 ***

Sucrose (g) 24.1 ± 19.4 23.1 ± 18.5 28.0 ± 22.1 ***

Lactose (g) 6.1 ± 7.3 5.9 ± 7.4 7.0 ± 7.1 *

Maltose (g) 3.4 ± 5.3 3.2 ± 4.8 4.3 ± 6.7 **

Total sugar1 (g)3) 59.1 ± 42.9 56.2 ± 40.4 70.1 ± 49.6 ***

Total sugar2 (g)4) 60.9 ± 43.0 57.9 ± 40.6 71.8 ± 49.5 ***

1) Mean ± SD 2) Significant difference between boys and girls by Chi-square 3) The sum of each sugar 4) Total sugar contents

taken from the analysis

*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001
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4.5 g (7.5%)에서 섭취하였다 (Table 5). 또한 이것은 주식

과 부식에서는 각각 13 g과 11.2 g의 총당류를 섭취한 데 비

해 후식을 통해서는 36.2 g을 섭취한 것으로서 (Table 5), 간

식으로부터 총당류의 섭취량이 많은 것을 알 수 있다.

조사대상자의 1일 총당류 섭취량을 17군의 식품군으로

분류하여 식품군별 총당류섭취량을 분석한 결과, 곡류에

서 23.0 g으로 가장 높았고, 그 다음 우유류 (11.0 g), 과일

류 (7.3 g), 당류 (6.1 g), 채소류 (5.8 g), 음료 (3.3 g)의 순으

로 높게 나타났다 (Table 4). Ko 등15의 초등학교 5학년 학

생에서 곡류 (12.8 g), 우유류 (17 g), 과일류 (9.4 g), 당류

(7.3 g), 채소류 (4.6 g), 음료 (1.5 g)인 것에 비하면 중학생

이 초등학생에 비해 곡류와 채소류, 음료에서 섭취하는 당

은 많고, 우유류, 과일류, 당류에서 얻는 당은 적은 것으로

나타났다. 2008~2011년 국민건강영양조사 자료를 이용한

논문에서, 우리 국민의 주된 총 당류 급원식품은 설탕을 제

외하면, 탄산음료, 커피, 빵류, 과일·채소·음료류 등으로

나타났다. Chung12의 연구에서, 1~99세 전체 연령에서는

과일 21.7 g (36%)에서 섭취하는 총당류가 가장 많고,

1~19세는 과일 18.7 g (33.4%) > 우유 8.1 g (14.5%) > 탄

산음료 4.6 g (8.3%) > 쿠키/크래커/케익 4.5 g (8.0%), 사탕

/젤리/꿀/엿/초콜릿 4.3 g (7.7%) > 채소 2.1 g (3.7%) 순으로

섭취하는 것으로 보고하였다. 본 연구와 선행 연구를 종합

해 볼 때, 중학생은 그 이전 생애주기에 비해 우유에서 얻

는 당은 감소하고 대신 음료에서 얻는 당은 증가하는 것으

로 보인다. 따라서 이 시기에 당저감화를 위해서는 올바른

음료 선택에 대한 교육이 필요할 것으로 사료된다.

1일 총당류 섭취량에 대하여 음식종류별로 분류하여 분

석한 결과, 주식류에서는 면류에서 10.2 g, 일품요리류에

서 2.0 g의 당을 섭취하였다 (Table 5). 면류의 음식 섭취량

과 열량은 32.3 g과 100.1 kcal이었다. Ko 등15의 초등학생

의 경우 면류 섭취량은 21 g이고 이에 의한 당 섭취량은

5.1 g이었던 것과 비교하면, 면류 섭취량 증가 대비 이에 따

른 당섭취량 증가는 약 1.7배에 해당하는 것이다. 이것은

중학생이 설탕이나 물엿을 양념으로 사용한 면요리를 많

이 섭취한 것이 일부 영향을 미친 것으로 보인다. 부식류에

서는 당섭취량이 튀김류 3.2 g, 볶음류 2.2 g, 무침류 1.2 g,

국류 0.9 g, 찌개류 0.8 g의 순으로 높게 나타났다. Park 등

은19 부식류 중 소스가 포함된 커틀릿 등의 튀김류 (1.63 g)

에서 당섭취가 가장 많았고 그 다음 조림류 (1.37 g), 볶음

류 (1.28 g), 찜류 (0.80 g)의 순이었다고 보고했다. Kim 등

의 연구20에서는 튀김류, 볶음류, 소스류, 조림류의 순으로

당 섭취량이 높았고, 튀김류 중 닭강정, 새우가스, 고구마

맛탕, 탕수육 등을 통한 당 섭취량이 높은 것으로 나타났다.

즉 본 연구에서와 같이, 튀김류에서 섭취하는 당의 함량이

높았는데, 이는 튀김과 함께 제공되는 소스 때문에 총당류

섭취량이 높은 것으로 추정된다. 또한 볶음류, 조림류, 무

침류 등의 조리법에서는 간장, 고추장, 설탕, 물엿, 꿀, 올리

고당 등의 양념류의 사용으로 인한 총당류 섭취량이 높은

것으로 보인다. 후식류에서는 빵·과자류를 통한 총당류

섭취량이 11.5 g으로 가장 높게 나타났으며 다음으로는 유

제품류 7.5 g, 빙과류 6.2 g, 음료류 5.3 g, 과일류 4.5 g의 순

이었다. Choi 등21은 발효유는 흰 우유의 3배에 가까운 약

12 g의 많은 당을 함유하므로 유제품 중 발효유 섭취가 많

을 경우 당섭취량이 훨씬 증가한다고 보고하였다. 중고등

학생을 대상으로 한 다른 연구에서17 조사대상자들이 가

장 많이 섭취한 간식은 귤과 과자류였고, 우유의 경우 중학

생이 고등학생에 비해 많이 섭취하였으며, 고등학생은 중

학생보다 빵류 (기타 빵, 피자빵 등)를 많이 섭취하는데 이

는 아침식사 대용 또는 간식으로 빵류를 많이 섭취하기 때

문인 것으로 분석했다. 이러한 점으로 보아 식품업계에서

도 가당을 최대한 줄이고 영양소는 풍부한 건강식품을 연

구·개발하여 청소년들이 간식 또는 아침식사 대용으로 섭

취할 수 있도록 할 필요가 있다고 보며, 또한 당저감화를

위해서는 조리자에 대한 교육도 필요하다고 사료된다.

총당류 섭취량을 천연당, 첨가당, 혼합당으로 분류하여

섭취실태를 분석한 결과 중학생의 경우 첨가당 섭취량이

35.8 g으로서 전체 총당류 섭취의 59.4%로 높은 비율을 차

지하였다 (Table 6). 이는 중학생이 간식으로 많이 섭취하

는 과자, 빵, 음료, 빙과류 등에 함유된 첨가당 때문인 것으

로 보인다. Kim 등18의 연구결과 간식을 통한 1일 평균 첨

가당 섭취량은 50.8 g으로 나타났다. 이 연구에서 1일 총열

량섭취량 대비 간식별 첨가당 섭취에 의한 열량 비율은 아

이스크림 (46.6%), 시리얼 (12.3%), 우유와 두유를 제외한

음료수 (9.3%), 우유 (8.3%), 과자/과자/빵 (케익) (6.4%)의

순으로 나타났고, 간식으로 섭취하는 첨가당으로 인한 열

량이 총열량섭취량에 대해 차지하는 비율은 1일 평균

9.4%로 나타났으며, 일부 대상자의 경우 첨가당 섭취만으

로도 우리나라의 총당류 섭취 상한 기준인 20%를 초과하

는 경우도 있었다. 본 연구에서도 전체 대상자 1,184명 중

206명 (17.4%)이 총당류섭취량이 20%를 초과하는 것으로

나타났다. 이러한 점으로 보아 우리나라 청소년의 총당류

섭취는 간식에 첨가된 첨가당이 가장 큰 영향을 미치는 것

으로 보인다. 보통 총당류는 여러 단당류나 이당류 중에서

서당이 대부분을 차지한다. 따라서 청소년 스스로 자신의

설탕 섭취량에 관심을 갖고 설탕 섭취량을 낮추도록 국가,

식품산업체, 학교, 가정이 공동의 관심과 노력을 기울여야

할 것으로 보인다.

한국인영양섭취기준의 총당류 섭취기준에 따라 1일 총
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당류 섭취량을 저, 중, 고 3개의 군으로 나누어 영양섭취실

태를 분석한 결과, 고당류섭취군은 다른 군에 비해 열량,

지방, 탄수화물, 칼슘, 칼륨, 비타민 A, B1, B2, C 섭취량은

유의하게 높았으나, 철, 아연, 비타민 B6, 나이아신, 비타민

E와 같은 영양소는 유의하게 적게 섭취하여 고당류 섭취

량에 따라 영양소 섭취량이 영향받을 가능성이 있음을 시

사하였다 (Table 7). 본 연구에서 ‘단맛을 선호하는 편’으로

분류된 군은 단맛저선호군에 비해 실제 당 섭취량도 높은

것으로 나타났다 (Table 8). Yu 등22은 중학생을 대상으로

당류 편식군과 비편식군으로 분류하여 분석한 결과 당류

편식군은 비편식군에 비해 식사의 규칙성, 아침식사 여부,

식사 시 알맞은 양 섭취, 골고루 먹기 등에서 점수가 낮았

고, 당류 섭취 빈도가 높을수록 라면, 빵, 케이크, 햄, 소시지,

아이스크림, 햄버거, 피자의 섭취빈도는 유의하게 높아지

는 반면, 두부, 콩, 김치, 당근, 우유의 섭취빈도는 낮아지는

경향을 보인다고 하였다. 아이스크림, 과자, 초콜릿 및 사

탕, 햄버거, 피자, 탄산음료와 같은 식품들의 과도한 섭취

는 지나치게 높은 당분과 필요이상의 열량섭취로 비만뿐

만 아니라 자극적 입맛의 습관화로 인한 편식을 유발할 수

있으며, 성장 및 면역 기능의 약화, 만성 빈혈 등으로 이어

질 수 있어 학업에도 안 좋은 영향을 미치게 된다.23 또한,

설탕의 과잉섭취는 충치, 당뇨병 및 동맥경화 등을 유발하

고 집중력 결핍 및 충동적인 행동을 가져오는 원인으로 여

겨지고 있다.24-27 그러므로 당류 섭취가 많은 학생들에게

영양교육을 통해 당류 섭취를 줄이기 위한 적절한 방안을

구체적으로 제시하여 건강한 식습관을 갖도록 할 필요가

있다.

본 연구의 결과를 종합해보면, 제주지역 중학교 2학년 학

생들의 1일 평균 총당류 섭취량은 60.3 g으로, 간식을 통한

총당류 섭취량 (33 g, 54.7%)이 가장 높았다. 1일 총당류 섭

취량 중 첨가당에 의한 것이 35.8 g (59.4%) 였다. 음식 종

류 중에서는 빵.과자류, 면류, 빙과류, 음료류가 총당류 섭

취량에 크게 기여하는 것으로 나타났다. 따라서 중학생의

당저감화를 위해서는 당 과다 섭취에 의한 문제점을 인식

시켜 스스로 당섭취를 낮추고자 하는 동기부여가 되도록

영양교육을 강화해야 할 것으로 보이며, 특히 올바른 간식

선택과 섭취 방법에 대한 영양교육이 이루어져야 할 것으

로 보인다. 또한 사회 전반적으로 당섭취를 줄일 수 있는

조리법 개발 및 홍보를 위해 국가, 식품산업체, 학교, 가정

이 공동의 관심과 노력을 기울여야 할 것으로 본다. 

요 약

 본 연구는 제주지역 중학생 1,184명 (남학생 476명, 여학

생 708명)에게 24시간 회상법으로 식사조사를 하여 총당류

섭취량을 추정하였으며 그 결과는 다음과 같다.

1. 조사대상자의 1일 총당류 섭취량은 전체 60.3 g, 남학

생 50.5 g, 여학생 66.9 g으로서 여학생이 남학생보다 유의

하게 높았다. 1일 총당류 섭취량 중 각 개별 당류가 차지하

는 비중은 서당 (23.9 g) > 포도당 (12.9 g) > 과당 (12.3 g)

> 유당 (6.0 g) > 맥아당 (3.3 g)의 순이었다. 

2. 끼니별 1일 총당류 섭취량은 아침 6.5g, 점심 9.0g, 저

녁 11.8 g, 간식 33.0 g으로 간식에서 섭취하는 양이 가장

많았다. 식품군별 1일 총당류 섭취량은 곡류 (23.0 g) > 우

유류 (11.0 g) > 과일류 (7.3 g) > 당류 (6.1 g) > 채소류 (5.8

g)의 순으로 높았다. 음식종류별 1일 총당류 섭취량은 빵·

과자류 (11.5 g) >면류 (10.2 g) > 유제품류 (7.5 g) > 빙과

류 (6.2 g) > 음료류 (5.3 g) > 과일류 (4.5 g) > 튀김류 (3.2

g)의 순이었다.

3. 조사대상자의 1일 총당류 섭취량 60.3 g 중 천연당은

18.3 g (30.3%), 첨가당은 35.8 g (59.4%), 혼합당은 6.2 g

(10.3%) 이었다. 총당류에서 얻는 열량비율이 20% 이상인

고당류섭취군은 20% 미만인 사람에 비해 탄수화물, 칼슘,

비타민 B1, B2, C의 섭취량은 유의하게 높은 반면 철, 아연,

니아신, 비타민 B6, 비타민 E 섭취량은 유의하게 낮았다.

단맛선호군은 단맛저선호군에 비해 열량, 탄수화물 및 총

당류섭취량이 유의하게 높았다.

이상의 결과를 종합해 보면 제주지역 중학교 2학년 학생

들의 1일 평균 총당류 섭취량은 60.3 g이었고, 이중 첨가당

으로 인한 섭취가 59.4%로 가장 많았으며, 간식으로부터

섭취되는 비율이 가장 높았다. 따라서 중학생의 총당류 섭

취량을 감소시키기 위해서는 올바른 간식 식품선택에 대

한 영양교육이 필요하다.
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