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한국 성인 남녀에서 시리얼 섭취 여부에 따른 영양섭취상태 평가 : 2013~2016 
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ABSTRACT

Purpose: This study was performed to evaluate the cereal intake status and explore its relationship with the nutritional status 

of the Korean adults from 2013~2016, Korean National Health and Nutrition Examination Survey (KNHANES). Methods: We 

analyzed dData from the combined 2013~2016 Korean National Health and Nutrition Examination Survey were analyzed. The 

analysis included 12,199 adults aged from 19 to 64 years (male, n =5,127, female, n = 7,072). In this study, according to cereal 

intake frequency (From food frequency questionnaire), we classified tThe subjects were classified according into the 

"non-cereal intake (NCI)" group (male, n =4,290, female, n =5,578), and "cereal intake (CI)" group (male, n= 837, female, n

= 1,494) according to cereal intake frequency (From food frequency questionnaire). Results: Typically, 79.6% of adults did 

not consume cereals (male 81.6%, female 77.3%);, 13.4% consumed cereals 1-3 times a month (male 12.2%, female 14.8%) and 

7.1% consumed cereals more than once a week (male 6.2%, female 7.9%). In the case of both males and females, the nutrient 

density (nutrient intake per 1,000 kcal) and Index of Nutritional Quality (INQ) of protein, calcium, phosphorous, potassium, 

vitamin A, vitamin B1, vitamin B2, niacin, and vitamin C in the Non-Cereal group were significantly lower than those of the 

CI group (respectively, p < 0.01). Conclusion: Our These results reveal highlight the low frequency of cereal intake in Korean 
adults and the better nutritional status in adults who consume cereals. It is hypothesized that tThe data of the present study 

would is expected to serve as basic data to improve the nutritional status of Korean adults. 
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서  론

최근 우리나라는 과학기술 및 산업의 발전과 더불어 생

활수준이 크게 상승되었고, 여성의 사회활동 증가, 핵가족

의 증가, 가공식품 및 편의식품의 다양화 등과 같은 사회 

환경적 요인이 급격히 변화하고 있다. 이와 같은 사회적 

변화는 식습관 및 식품의 소비 패턴에도 영향을 미쳐, 아
침 결식률 및 외식빈도의 증가, 혼자 식사의 증가와 같은 

식행동 변화가 나타나고 있으며,1 밥, 국 및 반찬으로 구성

된 전통적인 식사패턴에서 면류, 패스트푸드 등의 가공식

품 및 편의식품의 소비가 증가하는 등의 변화된 식생활 패

턴을 나타내기도 한다.2,3 2010 ~ 2014년 국민건강영양조사 

자료를 활용하여 한국 성인의 시판 주식류 섭취 현황을 분

석한 연구에 의하면 시판 주식류를 하루 1회 이상 섭취하

는 사람들의 비율이 24.5%였으며, 시판 주식류 종류별 섭

취량을 분석한 결과 빵류 (29.4%), 면류 (29.2%), 밥류 

(14.5%), 만두류 (7.3%), 시리얼류 (3.7%) 등의 순으로 나

타났다.4

이 중 시리얼은 곡식을 더 이상 조리하지 않고 간편하게 

먹을 수 있도록 가공한 것을 의미하며, 외국에서는 아침식

사로 시리얼을 섭취하는 경우가 보편적이다. 우리나라에

서는 시리얼의 1인 1회 분량을 30 g (약 100 kcal)으로 설
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정하였으며, 시리얼 1인 1회 분량은 단백질 1.8 g, 지방 0.7 
g, 탄수화물 25.6 g, 식이섬유 0.6 g, 칼슘 2.5 mg, 인 22.6 
mg, 철 1.3 mg, 나트륨 169.0 mg, 칼륨 29.2 mg, 비타민 

A 126.0 ugRE, 비타민 B1 0.3 mg, 비타민 B2 0.3 mg, 나이

아신 3.7 mg, 비타민 C 30.4 mg의 영양소를 함유하고 있

다.5 이를 볼 때 시리얼은 비타민 A, 비타민 B1, 비타민 B2, 
나이아신, 비타민 C 등 미량영양소의 함량이 높아 미량영

양소의 급원식품으로써의 가치가 높은 편이다. 2017년 국

민건강영양조사
1
에서도 시리얼은 비타민 B2 (섭취 분율 

0.7%, 급원식품 순위 26위), 나이아신 (섭취 분율 0.8%, 급
원식품 순위 23위) 및 비타민 C (섭취 분율 0.9%, 급원식

품 순위 24위)의 급원식품으로써 언급되었다. 이와 같이 

시리얼이 함유하고 있는 영양소 가치가 높음을 고려하여 

볼 때, 시중에 판매되고 있는 시리얼 영양성분의 체계적인 

분석의 필요성도 높을 것으로 생각된다.
일반적으로 시리얼은 단독으로 섭취하기 보다는 우유와 

함께 먹는 것이 하나의 식사패턴으로 자리잡고 있는데, 칼
슘의 섭취 부족으로 인하여 우유의 섭취가 권장되고 있다

는 점을 고려하여 볼 때, 우유와 함께 섭취하는 시리얼은 

칼슘 섭취를 증가시킬 수 있는 방안이 될 수도 있다. 2001
년 국민건강영양조사를 활용하여 6세 이상에서 시리얼과 

우유의 섭취에 대하여 분석한 선행 연구에 의하면 우유와 

함께 시리얼을 먹는 군이 시리얼을 먹지 않는 군에 비하여 

대부분의 영양소 섭취가 높았으며, 특히 지방, 칼슘, 비타

민 A, 비타민 B1, 비타민 B2 및 나이아신의 섭취가 유의적

으로 높았다고 하였고, 한국인이 시리얼을 먹을 경우 우유 

섭취가 증가하게 되고, 1일 칼슘 섭취량의 증가 효과가 상

승한다고 보고하였다.6

또한 시리얼의 섭취가 식사의 질 향상과 관련이 있다는 

외국의 선행연구들이 일부 보고되고 있다.7,8 스페인에서 

진행된 연구에 의하면 아동, 청소년 및 성인기 초반에서 

시리얼의 섭취는 식사의 질을 높이고, 미량영양소 섭취 부

족의 위험을 낮춰준다고 하였으며,7 말레이시아에서 진행

된 연구에서도 아침식사로써 시리얼을 섭취하는 것은 지

방과 나트륨 섭취 감소와 관련성이 있으며, 비타민 B1, 비
타민 B2 및 비타민 C 섭취 증가와 관련성이 있다고 보고

하였다.8 우리나라에서도 2012년 국민건강영양조사 자료

를 활용하여 시리얼 섭취 실태를 분석한 결과, 시리얼 섭

취군이 비섭취군 보다 모든 연령층에서 칼슘, 비타민 B1, 
비타민 B2, 나이아신, 비타민 C의 섭취량이 유의적으로 높

게 나타났으며, 수축기 및 이완기 혈압, 혈청의 중성지방, 
총 콜레스테롤 수치가 유의적으로 낮은 결과를 보였다.9

이와 같이 시리얼의 미량영양소 조성의 우수성, 시리얼 

섭취와 영양상태와의 관련성이 계속적으로 보고되고 있는 

상황이지만, 지금까지 우리나라에서 시리얼의 섭취와 영

양상태와의 관련성을 본 연구는 시리얼 섭취 실태와 우유 

및 칼슘 섭취와의 관련성,6 시리얼 섭취 실태와 영양 및 건

강상태와의 관련성 연구
9
만이 존재한다. 선행연구

6,9
들은 

시리얼 섭취 실태 및 영양과의 관련성 주제로 연구되었으

며, 섭취 자료로써 둘다 24시간 회상법을 사용하였다는 특

징이 존재한다. 현재 국민건강영양조사 자료에서는 19 ~
64세 성인을 대상으로 식품섭취빈도조사가 진행되고 결과

가 보고되고 있으며, 시리얼 역시 하나의 항목으로써 조사

되고 있어 장기간의 식품 섭취가 반영된 최신 자료를 사용

하여 시리얼 섭취 실태 및 영양과의 관련성을 분석할 수 
있을 것으로 예상한다. 따라서 본 연구에서는 시리얼에 함

유된 영양성분의 평가를 진행하고, 최신의 국민건강영양

조사 자료를 사용하여 우리나라 성인에서 시리얼의 섭취 

빈도, 1회 평균 섭취량을 파악하며, 시리얼 섭취 여부에 

따른 기본 특성 및 영양소 섭취 상태를 비교하고자 한다.

연구방법

연구설계
본 연구는 시리얼에 함유된 영양성분의 평가, 시리얼 섭

취 실태 평가, 시리얼 섭취 여부에 따른 기본 특성 및 영양

소 섭취 상태 비교 연구로 구성되었다. 시리얼에 함유된 

영양성분은 우리나라에서 시리얼의 판매 비율이 높은 2개
의 회사 (K사, P사)의 홈페이지 내 영양정보를 확인하였

다. 또한 시리얼 섭취 실태 평가는 국민건강영양조사의 영

양조사 부분의 식품섭취빈도 조사에서 시리얼 섭취 빈도 

및 1회 섭취량 자료를 추출하여 진행하였으며, 시리얼 섭

취 여부에 따른 기본특성 (연령, 체질량지수, 비만율, 음주 

및 흡연 수준, 결혼 여부, 교육 및 가계소득 수준) 및 영양

소 섭취 상태를 분석하였다.

시리얼의 영양성분 조사
시리얼의 영양성분 조사는 시리얼 제조 및 판매 회사의 

온라인 홈페이지 내 영양성분 자료 조사로 진행하였다. 
총 32개의 상품이 있었으며, 이 때 영양표시의 식품유형을 

확인하여 곡류가공품 (6종), 체중조절용조제식품 (1종) 및 

초콜릿가공품 (1종)을 제외한 24종의 시리얼을 대상으로 

분석하였다. 조사 대상 시리얼의 1회 제공량으로는 30, 40 g
이 혼용되고 있었으며, 한국인 영양소 섭취기준

5
의 곡류 

주요 식품의 1인 1회 분량에서 시리얼의 1회 분량이 30 g
으로 설정되어 있음을 고려하여, 본 연구에서는 30 g으로 

통일하여 분석하였다. 대부분의 시리얼류에서는 영양표시

를 해야 하는 영양소 9종 (열량, 탄수화물, 당, 단백질, 지
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방, 포화지방산, 콜레스테롤, 트랜스지방산, 나트륨) 이외

에도 비타민 A, 비타민 B1, 비타민 B2, 나이아신, B6, 비타민 

C, 비타민 D, 비타민 E, 엽산, 철, 아연, 칼슘, 식이섬유소 

등이 제시되어 있었다. 그 중 트랜스지방, 콜레스테롤과 

같이 함유량이 0, 거의 함유되어 있지 않거나 일부 시리얼

에만 함유량이 표기되어 있는 칼슘과 식이섬유소의 경우

는 분석에서 제외하였다.
시리얼의 경우 대부분 우유와 함께 섭취하게 되기 때문

에 시리얼 1회 분량 (30 g)을 일반우유 (200 mL) 및 저지

방우유 (200 mL)와 함께 섭취하였을 때 공급받게 되는 열량 

및 영양소의 섭취량을 분석하였다. 이 때 일반우유 및 저

지방우유는 서울우유 홈페이지 내 영양성분표를 참고하

였다. 이를 토대로 시리얼과 우유를 함께 섭취했을 때의 

열량 섭취량에 대하여 성인 남녀 (30 ~ 49세 성인 남녀)의 

1일 열량 필요추정량 (남자 2,400 kcal, 여자 1,900 kcal) 
대비 섭취 비율도 계산하였다.

시리얼의 섭취 실태 및 시리얼의 섭취 여부에 따른 

영양섭취상태 조사
연구대상

시리얼 섭취 실태 및 시리얼의 섭취 여부에 따른 영양섭

취상태를 조사하기 위하여, 본 연구는 보건복지부 질병관

리본부에서 진행된 2013 ~ 2016년 국민건강영양조사의 원

시데이터를 활용하였다. 2013 ~ 2016년 국민건강영양조사

는 건강설문조사, 검진조사 및 영양조사로 구성되어 진행

되었으며, 연구대상자는 3개 조사 중 1개 조사 이상에 참

여한 31,098명 중 다음과 같은 조건에 따라 선택하였다. 
19세 이상 대상자 14,850명 중 식품섭취빈도조사 데이터

가 없는 자 1,683명, 극단적인 식품 섭취량에 따른 오류를 

없애기 위해 섭취한 1일 에너지가 500 kcal 미만 또는 

5,000 kcal 초과한 자 93명은 제외하였다. 또한 임신 및 수

유를 하는 자 875명을 제외한 총 12,199명 (남자 5,127명, 
여자 7,072명)을 대상자로 선택하였다. 국민건강영양조사

는 2014년까지는 질병관리본부 연구윤리심의위원회의 승

인을 받아 수행되었으며, 2015년부터는 생명윤리법 제2조
제1호 및 동법 시행규칙 제2조 제2항 제1호에 따라 국가가 

직접 공공복리를 위해 수행하는 연구에 해당하여 연구윤

리심의위원회 심의를 받지 않고 수행되고 있다. 본 연구에

서는 2013 ~ 2016년 국민건강영양조사 원시자료를 활용하

였으며, 연구윤리심의위원회의 승인번호는 2013년 2013- 
07CON-03-4C, 2014년 2013-12EXP-03-5C이다.

자료수집 방법

본 연구에서는 시리얼 섭취 실태를 파악하기 위하여 식

품섭취빈도조사 자료를 활용하였으며, 이 때 시리얼 섭취 

빈도와 관련하여 “얼마나 자주 섭취했는가”에 대한 응답

은 9가지 빈도 수준 (거의 안 먹음, 한 달에 1회, 한 달에 

2 ~ 3회, 일주일에 1회, 일주일에 2 ~ 4회, 일주일에 5 ~ 6
회, 하루 1회, 하루 2회, 하루 3회)로 구분되었으며, 시리얼

의 1회 평균 섭취량은 1/2대접, 1대접, 1½대접으로 구분하

여 조사되었다. 본 연구에서는 시리얼 1회 평균 섭취량 분

석 시 시리얼을 한 달에 1회 이상 섭취한다고 응답한 사람

을 대상으로 분석하였다 (남자 837명, 여자 1,494명). 식품

섭취빈도조사 시 조사된 시리얼은 시리얼과 우유를 합한 

음식단위로 조사되었고, 1회 평균 섭취량은 72.9 g (시리

얼 32.6 g, 우유 40.3 g), 151.4 kcal (시리얼 126.8 kcal, 우
유 24.6 kcal)의 열량으로 구성되어 있다. 

본 연구에서는 시리얼의 섭취 여부에 따른 영양섭취상

태를 조사하기 위하여, 성별로 구분 후 시리얼을 거의 안 

먹는다고 응답한 비섭취군 (남자 4,290명, 여자 5,578명)과 

한 달에 1회 이상 시리얼을 섭취한다고 응답한 섭취군 (남
자 837명, 여자 1,494명)으로 구분하였다. 연령, 성별과 일

반사항 정보 (흡연 상태, 음주 상태, 결혼 여부, 교육 수준, 
가계 소득)는 건강설문조사 결과를 통해 얻어졌다. 이 때 

연령은 19 ~ 29세, 30 ~ 49세, 50세 이상으로 분류하였으

며, 흡연 상태는 평생 담배를 5갑 (100개비) 이상 피웠고, 
현재 담배를 피우는 사람을 현재 흡연자로 설정하고, 그 

외는 과거흡연자와 비흡연자로 구분하였다. 또한 음주 상

태는 최근 1년간 월 1회 이상 음주한 경우를 현 음주자로, 
그 외에는 평생 비음주하였거나 최근 1년간 월 1회 미만 

음주한 자를 비음주자로 구분하였다. 결혼 여부는 미혼과 

기혼으로, 교육수준은 중학교 졸업 이하, 고등학교 졸업, 
대학 졸업 이상으로, 가계소득은 하, 중하, 중상, 상으로, 
분류하였다. 체질량지수 (body mass index, BMI)는 검진

조사 결과를 통해 얻어진 자료를 바탕으로 체중 (kg)을 신

장 (m2)으로 나누어 계산하였으며, 저체중 (BMI < 18.5 
kg/m2), 정상체중 (18.5 kg/m2 ≤BMI < 23 kg/m2), 과체중 

(23 kg/m2 ≤BMI < 25 kg/m2) 및 비만 (BMI ≥ 25 kg/m2)으
로 나누어 비만도 분석도 실시하였다.10 끼니별 식사 빈도는 
영양조사 중 식생활조사 결과를 통해 자료를 얻었다. 끼니

별 최근 1년 동안 1주 동안 아침, 점심 및 저녁 식사 빈도

에 대하여 거의 안 한다, 주 1 ~ 2회, 주 3 ~ 4회, 주 5 ~ 7회
로 조사된 것에 대하여 각각 0회, 1.5회, 3.5회, 6회를 부여 

후 끼니별 식사 빈도에 대하여 주 평균 식사 횟수를 재산

출하였다. 또한 성별 시리얼 섭취자와 비섭취자의 영양소 

섭취 양상을 알아보기 위하여, 1일 총 섭취 열량 및 영양

소별 섭취 밀도 (열량 섭취 1,000 kcal 당 영양소 섭취량), 
권장섭취량이 설정된 9가지 영양소에 대한 영양의 질적 
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Nutrient mean ± SD Range Median

Energy (kcal) 118.29 ± 6.06 109 ~ 135 116.50

Carbohydrate (g) 24.76 ± 1.25 22 ~ 26.7 24.50

Sugar (g) 8.16 ± 2.70 2 ~ 12 8.85

Protein (g) 1.67 ± 0.44 1 ~ 2.4 1.80

Fat (g) 1.45 ± 1.02 0.2 ~ 4.2 1.30

Saturated fatty acid (g) 0.67 ± 0.49 0 ~ 1.4 0.90

Sodium (mg) 146.58 ± 40.45 80 ~ 230 150.00

Vitamin A (μgRE) 163.00 ± 22.00 105 ~ 177 175.00

Vitamin D (mg) 1.17 ± 0.16 0.75 ~ 1.26 1.26

Vitamin E (mg α-TE) 2.56 ± 0.34 1.65 ~ 2.77 2.75

Vitamin B1 (mg) 0.28 ± 0.04 0.2 ~ 0.3 0.30

Vitamin B2 (mg) 0.33 ± 0.04 0.26 ~ 0.35 0.35

Niacin (mgNE) 3.49 ± 0.47 2.25 ~ 3.78 3.75

Folate (μg) 93.17 ± 12.52 60 ~ 101 100.00

Vitamin B6 (mg) 0.36 ± 0.05 0.23 ~ 0.38 0.38

Vitamin C (mg) 22.71 ± 4.93 4 ~ 25 25.00

Iron (mg) 1.60 ± 0.68 0.9 ~ 3.62 1.42

Zinc (mg) 1.26 ± 0.60 0.64 ~ 2.95 1.14

Table 1. Nutritional evaluation of cereal per serving (30 g) by nutrition label (n = 24)

지수를 분석하였다.

자료분석 방법

자료의 통계처리 및 분석을 위해 SAS 9.4 version (SAS 
Institute Inc, Cary, NC, USA)을 이용하였으며, 2013 ~
2016년 국민건강통계에 사용된 방법과 동일하게 각 개인

별 가중치가 적용된 survey procedure를 통해 집락추출 변

수 (PSU), 분산추정층 (KSTRATA)을 이용한 기술적 통계

처리를 실시하였다. 본 연구에서는 시리얼의 영양성분을 

평가하기 위하여 시리얼 중 함유된 영양소 함량의 평균과 

표준편차, 범위 및 중위수를 구하였다. 또한 성별에 따른 

시리얼 섭취 빈도와 1회 평균 섭취량, 성별, 시리얼 섭취 

여부에 따른 일반사항 (연령군, 비만정도, 흡연 상태, 음주 

상태, 결혼 여부, 교육 수준 및 가계 소득)은 빈도를 제시

하고 Rao-Scott chi-square 방법을 통하여 유의성을 검정하

였다. 그 외 성별 시리얼 섭취 여부에 따른 군간 끼니별 섭

취 빈도, 열량, 영양소 밀도 및 영양의 질적 지수 등의 변

수에 대해서는 평균과 표준오차로 제시하고, 분산분석을 

이용하여 유의성을 검정하였으며, 사후검정 방법으로는 

Tukey-Kramer test를 이용하였다. 본 연구 시 모든 분석의 

유의수준은 p < 0.05로 하였다.

결  과

시리얼의 영양평가
시리얼 24종의 영양성분을 조사하여 분석한 결과는 

Table 1에 제시하였다. 시리얼 24종의 시리얼 30 g의 평균 

열량 함유량은 118.29 kcal였으며, 109 ~ 135 kcal의 범위

를 가지고 있었다. 또한 시리얼 24종에 함유되어 있는 영

양소 중 탄수화물은 24.76 g (22 ~ 26.7 g), 당은 8.16 g (2 ~ 
12 g), 단백질은 1.67 g (1 ~ 2.4 g), 지방은 1.45 g (0.2 ~ 4.2 g), 
포화지방산은 0.67 g (0 ~ 1.4 g), 나트륨은 146.58 mg (80
~ 230 mg)의 수치를 보였다. 그 외 비타민 및 무기질 함유

량에서 비타민 A는 163.00 ugRE, 비타민 B1은 0.28 mg, 
비타민 B2는 0.33 mg, 나이아신은 3.49 mgNE, 비타민 B6

는 0.36 mg, 엽산은 93.17 ug, 비타민 C는 22.71 mg, 비타

민 D는 1.17 mg, 비타민 E는 2.56 mg α-TE, 철은 1.60 mg, 
아연은 1.26 mg의 함유량을 나타내었다.

또한 시리얼 1회 분량 (30 g)을 일반우유 (200 mL) 및 

저지방우유 (200 mL)와 함께 섭취하였을 때 공급받게 되

는 열량 및 영양소의 섭취량을 분석한 결과는 Table 2에 

제시하였다. 시리얼 30 g과 일반 흰우유 200 mL를 함께 

섭취하였을 때 열량은 248.29 kcal였으며, 저지방우유 200 
mL를 함께 섭취하였을 경우에는 198.28 kcal의 열량을 공

급하는 것으로 나타났다. 이를 토대로 30 ~ 49세 성인 남

녀의 열량 필요추정량 대비 섭취율을 계산한 결과, 시리얼 

30 g과 흰우유 200 mL를 함께 섭취할 경우 30 ~ 49세 남

성은 필요추정량 대비 10.35%, 30 ~ 49세 여성은 13.07%
를 섭취할 수 있으며, 시리얼 30 g과 저지방 우유 200 mL
를 함께 섭취할 경우 30 ~ 49세 남성은 필요추정량 대비 

8.26%, 30 ~ 49세 여성은 10.44%를 섭취할 수 있는 것으

로 나타났다.
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Frequency
Male (n = 5,127) Female (n = 7,072) Total (n = 12,199)

p-value
n % n % n %

None 4,290 81.6 5,578 77.3 9,868 79.6 0.0003

1 time/m 324 7.1 562 8.4 886 7.7

2 ~ 3 times/m 232 5.1 421 6.4 653 5.7

1 time/w 117 2.6 228 3.4 345 3.0

2 ~ 4 times/w 132 2.9 236 3.7 368 3.3

5 ~ 6 times/w 13 0.3 26 0.4 39 0.4

1 time/d 19 0.4 21 0.4 40 0.4

Amount1) Male (n = 837) Female (n = 1,494) Total (n = 2,331)
p-value

n % n % n %

1/2 bowl 29 3.1 91 5.7 120 4.5 0.0003

1 bowl 337 37.9 660 43.7 997 40.9

1.5 bowl 471 59.0 743 50.6 1,214 54.6

All values are sample weighted.
1) It was evaluated for cereal consumer (≥ 1 time/m).

Table 3. Cereal intake status from Food Frequency Questionnaire data

Nutrient Cereal (30 g) + Milk (200 mL) Cereal (30 g) + Low-fat milk (200 mL)

Energy (kcal) 248.29 ± 6.061) 198.28 ± 6.04

Carbohydrate (g) 33.77 ± 1.25 33.78 ± 1.25

Sugar (g) 17.17 ± 2.71 17.18 ± 2.71

Protein (g) 7.66 ± 0.43 7.66 ± 0.43

Fat (g) 9.45 ± 1.02 3.45 ± 1.02

Saturated fatty acid (g) 5.66 ± 0.49 1.67 ± 0.49

Cholesterol (mg) 20.00 ± 0.00 5.00 ± 0.00

Sodium (mg) 246.58 ± 40.45 246.52 ± 40.48

Comparison of nutrient in cereal with EER2)

Adult male (%) 10.35 ± 0.25 8.26 ± 0.25

Adult female (%) 13.07 ± 0.32 10.44 ± 0.32

1) Data represent mean ± SD.   2) Estimated Energy Requirements

Table 2. Nutritional evaluation of cereal and milk consumption (n = 24)

시리얼의 섭취 실태
우리나라 19 ~ 64세 성인 남녀의 시리얼 섭취 실태를 분

석한 결과는 Table 3과 같다. 성별에 따라 시리얼의 섭취 

빈도는 유의한 차이를 보여 (p = 0.0003), 여성 (77.3%)에
서 남성 (81.6%)에 비해 시리얼 비섭취자의 비율이 낮은 

결과를 보였다. 남성의 경우 81.6%가 시리얼을 거의 안 먹

는다고 응답하였으며, 한 달에 1 ~ 3회 섭취자의 비율은 

12.2%, 주 1 ~ 6회 섭취자는 5.8%였고, 하루에 1회 섭취자

는 0.4%로 나타났다. 여성에서도 남성과 비슷한 양상을 

보여 19~64세 여성의 77.3%는 시리얼을 거의 안 먹는 것

으로 응답하였고, 한 달에 1 ~ 3회 섭취한다고 응답한 대

상자의 비율은 14.8%, 주 1 ~ 6회 섭취한다고 응답한 대상

자의 비율은 7.5%, 하루에 1회 섭취한다고 응답한 대상자

의 비율은 0.4%로 나타났다. 시리얼을 섭취한다고 응답한 

자를 대상으로 1회 섭취량을 분석한 결과, 남성에서 1/2대
접을 먹는다고 답한 비율은 3.1%, 1대접은 37.9%, 1½ 대

접은 59.0%였고, 여성의 경우 1/2대접은 5.7%, 1대접은 

43.7%, 1½대접은 50.6%로 대부분의 대상자가 1회 평균 1
대접 이상의 시리얼을 섭취하는 것으로 나타났다 (p =
0.0003).

시리얼 섭취 여부에 따른 일반특성 및 끼니별 식사빈도 

비교
성별, 시리얼 섭취 여부에 따른 군간 일반특성을 비교한 

결과는 Table 4에 제시하였다. 연령의 경우 남성과 여성 

모두에서 시리얼 섭취군이 시리얼 비섭취군에 비하여 유

의적으로 낮았으며 (각 p < 0.0001), 이는 연령대별 분포에

서도 같은 결과를 보였다. 체질량지수의 경우도 남성과 여

성에서 모두 시리얼 섭취군이 시리얼 비섭취군에 비해 유

의적으로 낮은 결과를 보였으며 (p = 0.0455, p = 0.0287), 
비만 분포를 분석한 결과 남성의 경우 시리얼 비섭취군의 

체질량지수 25 kg/m2 이상의 비만에 해당하는 대상자의 
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Male (n = 5,127)
p-value

Female (n = 7,072)
p-valueNCereal

(n = 4,290)
Cereal

(n = 837)
NCereal

(n = 5,578)
Cereal

(n = 1,494)

Age (y) 41.7 ± 0.21) 34.9 ± 0.4 < 0.0001 42.3 ± 0.2 35.2 ± 0.3 < 0.0001

Distribution (%) 19 ~ 29 y 20.62) 36.4 < 0.0001 19.3 35.2 < 0.0001

30 ~ 49 y 48.1 52.0 48.7 53.3

≥ 50 y 31.3 11.6 32.0 11.5

Body mass index (kg/m2) 24.6 ± 0.1 24.3 ± 0.1 0.0455 23.1 ± 0.1 22.9 ± 0.1 0.0287

Distribution (%) < 18.5 2.1 3.8 0.0035 5.8 10.8 < 0.0001

18.5 ~ < 23 31.0 34.9 49.8 53.2

23 ~ < 25 25.2 24.9 19.3 16.2

≥ 25 41.7 36.4 25.1 19.8

Smoking status (%)

Current smoker 43.5 33.5 < 0.0001 6.1 4.7 0.0996

Ex-smoker or non-smoker 56.5 66.5 93.9 95.3

Drinking status (%)

Non-drinker 23.2 24.9 0.3644 50.4 47.0 0.0393

Current drinker 76.8 75.1 49.6 53.0

Marital status (%)

Married 70.2 58.7 < 0.0001 78.6 66.4 < 0.0001

Unmarried 29.8 41.3 21.4 33.6

No response 0.0 0.0 0.0 0.1

Education level (%)

≤ Middle school 19.9 10.0 < 0.0001 23.7 10.1 < 0.0001

High school 38.3 38.3 38.7 38.5

≥ College 41.8 51.7 37.6 51.4

Household income (%)

Low 8.4 7.4 0.8601 9.5 6.6 0.0103

Middle-low 23.1 23.5 24.5 23.2

Middle-high 32.6 32.8 31.0 35.1

High 35.9 36.3 34.9 35.1

All values are sample weighted.
1) Data represent mean ± SE.   2) %

Table 4. General characteristics of subjects according to the cereal consumption

Male (n = 5,127)
p-value

Female (n = 7,072)
p-valueNCereal

(n = 4,290)
Cereal

(n = 837)
NCereal

(n = 5,578)
Cereal

(n = 1,494)

Breakfast (/w) 4.1 ± 0.01) 4.5 ± 0.1 < 0.0001 4.1 ± 0.0 4.4 ± 0.1 0.0006

Lunch (/w) 5.7 ± 0.0 5.8 ± 0.0 0.5040 5.6 ± 0.0 5.6 ± 0.0 0.7588

Dinner (/w) 5.8 ± 0.0 5.8 ± 0.0 0.8585 5.5 ± 0.0 5.5 ± 0.0 0.0744

All values are sample weighted.
1) Data represent mean ± SE.

Table 5. Meal frequency of subjects according to the cereal consumption

비율이 41.7%로 시리얼 섭취군의 36.4%에 비해 유의적으

로 높았으며 (p = 0.0035), 여성에서도 시리얼 비섭취군과 

시리얼 섭취군의 비만인 대상자의 비율이 각각 25.1%, 
19.8%로 군간 유의한 차이를 보였다 (p < 0.0001). 시리얼 

섭취 여부에 따른 흡연 상태와 음주 상태를 비교한 결과 

성별에 따라 다른 결과를 보여, 남자의 경우 현 흡연자의 

비율에서 시리얼 비섭취군이 섭취군에 비해 유의하게 높

았던 반면 (p < 0.0001), 여성에서는 시리얼 섭취 여부에 

따른 흡연 상태의 유의한 차이가 나타나지 않았다. 음주 

상태의 경우 남성에서는 시리얼 섭취 여부에 따른 음주 상

태의 유의한 차이를 보이지 않은 반면, 여성에서는 시리얼 

섭취군의 현 음주자의 비율이 시리얼 비섭취군에 비해 유

의적으로 높은 결과를 보였다 (p = 0.0393). 결혼 상태를 

분석한 결과, 남성과 여성 모두 시리얼 섭취군에서 미혼자
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Male (n = 5,127)
p-value

Female (n = 7,072)
p-valueNCereal

(n = 4,290)
Cereal

(n = 837)
NCereal

(n = 5,578)
Cereal

(n = 1,494)

Protein 1.21 ± 0.001) 1.28 ± 0.01 < 0.0001 1.25 ± 0.00 1.30 ± 0.01 < 0.0001

Vitamin A 0.83 ± 0.01 0.90 ± 0.01 < 0.0001 1.03 ± 0.01 1.11 ± 0.01 < 0.0001

Vitamin B1 1.70 ± 0.00 1.76 ± 0.01 < 0.0001 1.65 ± 0.00 1.70 ± 0.01 < 0.0001

Vitamin B2 0.95 ± 0.00 1.04 ± 0.01 < 0.0001 1.09 ± 0.01 1.20 ± 0.01 < 0.0001

Niacin 0.92 ± 0.00 1.01 ± 0.01 < 0.0001 0.93 ± 0.00 1.01 ± 0.01 < 0.0001

Vitamin C 1.03 ± 0.01 1.15 ± 0.02 < 0.0001 1.31 ± 0.01 1.39 ± 0.02 0.0018

Calcium 0.64 ± 0.00 0.71 ± 0.01 < 0.0001 0.66 ± 0.00 0.73 ± 0.01 < 0.0001

Phosphorous 1.57 ± 0.00 1.66 ± 0.01 < 0.0001 1.42 ± 0.00 1.48 ± 0.01 < 0.0001

Iron 1.49 ± 0.01 1.53 ± 0.01 0.0009 1.24 ± 0.01 1.26 ± 0.01 0.2132

All values are sample weighted.
1) Data represent mean ± SE.

Table 7. Index of nutritional quality of subjects according to the cereal consumption

Male (n = 5,127)
p-value

Female (n = 7,072)
p-valueNCereal

(n = 4,290)
Cereal

(n = 837)
NCereal

(n = 5,578)
Cereal

(n = 1,494)

Energy (kcal) 2,293.8 ± 13.41) 2,489.8 ± 30.1 < 0.0001 1,745.7 ± 10.3 1,939.7 ± 23.1 < 0.0001

(/1,000 kcal) (/1,000 kcal)

Protein (g) 31.1 ± 0.1 32.9 ± 0.2 < 0.0001 33.5 ± 0.1 34.7 ± 0.2 < 0.0001

Fat (g) 18.7 ± 0.1 20.7 ± 0.2 < 0.0001 20.1 ± 0.1 21.9 ± 0.2 < 0.0001

Carbohydrate (g) 154.5 ± 0.4 155.0 ± 0.7 0.5133 163.7 ± 0.3 161.8 ± 0.5 0.0031

Vitamin A (μgRE) 266.5 ± 1.8 290.0 ± 3.3 < 0.0001 343.7 ± 2.2 371.2 ± 3.6 < 0.0001

Vitamin B1 (mg) 0.9 ± 0.0 0.9 ± 0.0 < 0.0001 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 < 0.0001

Vitamin B2 (mg) 0.6 ± 0.0 0.7 ± 0.0 < 0.0001 0.7 ± 0.0 0.8 ± 0.0 < 0.0001

Niacin (mg) 6.2 ± 0.0 6.8 ± 0.0 < 0.0001 6.8 ± 0.0 7.4 ± 0.0 < 0.0001

Vitamin C (mg) 43.7 ± 0.5 49.1 ± 1.0 < 0.0001 69.7 ± 0.7 73.8 ± 1.2 0.0015

Calcium (mg) 212.9 ± 1.1 236.3 ± 2.2 < 0.0001 253.1 ± 1.3 277.8 ± 2.3 < 0.0001

Phosphorous (mg) 465.9 ± 1.3 491.6 ± 2.4 < 0.0001 525.1 ± 1.4 546.7 ± 2.3 < 0.0001

Sodium (mg) 1,547.8 ± 7.7 1,591.0 ± 13.5 0.0035 1,690.7 ± 8.3 1,748.2 ± 13.1 0.0002

Potassium (mg) 1,241.2 ± 5.5 1,293.5 ± 9.7 < 0.0001 1,526.0 ± 6.5 1,576.1 ± 10.9 < 0.0001

Iron (mg) 6.3 ± 0.0 6.5 ± 0.0 0.0004 7.3 ± 0.0 7.4 ± 0.0 0.0039

All values are sample weighted.
1) Data represent mean ± SE.

Table 6. Energy and nutrient intakes per 1,000 kcal of subjects according to the cereal consumption

의 비율이 시리얼 비섭취군에 비해 높은 결과를 보였으며, 
교육 수준에서도 시리얼 섭취군에서 대학 이상 졸업자의 

비율이 시리얼 비섭취군에 비해 유의적으로 높게 나타났

다 (각 p < 0.0001). 가계 소득의 경우 여성에서 가계 소득

이 “하”인 비율이 시리얼 섭취자에서 시리얼 비섭취자에 

비해 유의적으로 낮게 나타났다 (p = 0.0103).
성별, 시리얼 섭취 여부에 따른 군간 끼니별 식사빈도를 

비교한 결과는 Table 5에 제시하였다. 점심과 저녁에서는 

시리얼 섭취 여부에 따른 주당 식사빈도에서 유의한 차이

를 나타내지 않은 반면, 아침식사의 빈도는 남성에서 시리

얼 섭취군이 주당 4.5회로 시리얼 비섭취군의 4.1회에 비

해 유의적으로 높게 나타났으며 (p < 0.0001), 여성에서도 

주당 아침식사의 빈도가 시리얼 섭취군과 비섭취군에서 

각각 4.4회와 4.1회로 군간 유의한 차이를 보였다 (p =
0.0006).

시리얼 섭취 여부에 따른 영양섭취상태 비교
성별, 시리얼 섭취 여부에 따른 군간 열량 및 영양소 밀

도를 비교한 결과는 Table 6에 제시하였다. 남성에서 시리

얼 비섭취군과 시리얼 섭취군의 1일 섭취한 열량은 각각 

2,293.8 kcal, 2,489.8 kcal로 시리얼 섭취군이 시리얼 비섭

취군에 비하여 유의적으로 높은 결과를 보였으며 (p <
0.0001), 섭취 열량 1,000 kcal당 영양소 섭취량을 분석한 

결과에서도 탄수화물을 제외한 모든 영양소에서 시리얼 

섭취군이 시리얼 비섭취군에 비하여 유의적으로 높게 나

타났다 (각 p < 0.01). 여성에서 시리얼 섭취군의 1일 섭취 
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열량은 1,939.7 kcal로 시리얼 비섭취군의 1,745.7 kcal에 

비해 유의적으로 높았으며 (p < 0.0001), 섭취 열량 1,000 
kcal당 영양소 섭취량을 분석한 결과 탄수화물을 제외한 

모든 영양소에서 시리얼 섭취군이 시리얼 비섭취군에 비

하여 유의적으로 높게 나타난 반면 (각 p < 0.01), 탄수화

물의 경우 시리얼 섭취군이 비섭취군에 유의적으로 낮은 

섭취 밀도를 가지는 것으로 나타났다 (p = 0.0031).

시리얼 섭취 여부에 따른 영양의 질적 지수 비교
성별, 시리얼 섭취 여부에 따른 군간 영양의 질적 지수

를 비교한 결과는 Table 7과 같다. 남성에서는 분석한 9종
의 영양소에서 모두 시리얼 섭취군이 비섭취군에 비해 유

의적으로 높은 영양의 질적 지수를 가지는 것으로 나타났

다 (각 p < 0.001). 또한 영양의 질적 지수가 1 미만인 영양

소의 개수가 시리얼 비섭취군에서는 4개 (비타민 A, 비타

민 B2, 나이아신, 칼슘)로 나타난 반면, 시리얼 비섭취군에

서는 2개 (비타민 A, 칼슘)로 나타났다. 여성에서는 철을 

제외한 모든 영양소에서 시리얼 섭취군이 시리얼 비섭취

군에 비하여 유의적으로 높은 영양의 질적 지수를 가지는 

것으로 나타났다 (p < 0.01). 또한 영양의 질적 지수가 1 미
만인 영양소의 개수가 시리얼 비섭취군에서는 2개 (나이

아신, 칼슘)로 나타난 반면, 시리얼 비섭취군에서는 1개 

(칼슘)로 나타났다.

고  찰

시리얼은 곡류를 더 이상 조리하지 않고 간편하게 먹을 

수 있도록 가공한 식품을 의미한다. 미국, 유럽 등 외국의 

경우에는 아침식사로 시리얼을 우유와 함께 섭취하는 패

턴이 매우 보편화되어 있기 때문에 시리얼 섭취와 영양상

태, 만성질환 관련 지표와의 관련성 등에 대한 연구가 계

속적으로 보고되고 있다.11-13 반면 우리나라 19 ~ 64세 성

인에서의 식품섭취빈도조사를 통해 분석된 시리얼의 섭취 

빈도는 2013년 0.24회/주, 2014년 0.22회/주, 2015년 0.20
회/주, 2016년 0.26회/주로 나타났으며,1,14-16 국민건강영양

조사 원시 자료 중 24시간 회상법을 통해 분석한 연구에

서는 1세 이상 한국인에서 시리얼을 섭취하는 사람의 비

율을 3.8%로 보고하였다.9 이와 같은 결과를 보았을 때 한

국에서는 아직 시리얼을 섭취하는 사람의 비율은 높지 않

은 것으로 보인다.
본 연구에서 시리얼 24종의 영양표시 중 영양소 함량을 

평가한 결과에 의하면, 시리얼과 우유 (일반우유)를 함께 

섭취했을 때의 열량 섭취량은 성인 남녀 (30 ~ 49세 성인 

남녀)의 1일 열량 필요추정량 (남자 2,400 kcal, 여자 1,900 

kcal) 대비 각각 10.35%, 13.07%로 나타났다. 이상적인 아

침식사의 식단을 개발 시, 아침식사를 통해 1일 에너지 권

장량의 1/4 정도를 공급하는 것을 목표 영양량으로 삼았던 

선행연구
17
를 고려하여 보았을 때, 한끼 식단을 1인 1회 분

량의 시리얼 (30 g)과 보통우유 (200 mL)로 구성하는 것

은 열량 공급 측면에서 부족한 것으로 보여진다. 그러나 

국민건강영양조사의 식품섭취빈도조사에서의 시리얼의 1
회 섭취량을 본 연구에서 분석한 결과, 1회 기준분량 (시
리얼 32.6 g, 우유 40.3 g)의 1.5배인 1½대접을 섭취한다고 

응답한 대상자의 비율이 54.6%로 나타난 결과를 고려할 

때, 실제 1회 섭취하는 시리얼과 우유로 공급받을 수 있는 

열량 및 영양소는 본 연구에서 분석된 시리얼의 영양평가 

결과보다는 높을 가능성이 있을 것으로 생각된다. 따라서 

추후 시리얼의 1회 섭취 분량에 대한 좀더 체계적인 연구

가 필요하다고 제안한다.
전곡으로 만든 시리얼의 경우 비타민류, 식이섬유, 항산

화영양소, phytoestrogen 등의 좋은 급원으로 보고되고 있

다.18-20 또한 시리얼을 우유와 함께 섭취하는 것은 한국인

에서 가장 부족한 영양소인 칼슘 섭취량을 증가시킬 수 있

는 하나의 방안이 될 수도 있다. 2001년 국민건강영양조사 

자료를 활용하여 분석한 연구에 의하면, 한국인이 시리얼

을 섭취할 경우 우유 섭취가 증가하게 되고, 1일 칼슘 섭

취량의 증가 효과가 상승된다고 하였다.6 본 연구에서 시

리얼 24종의 영양표시 중 성분을 평가한 결과, 24종 중 총 

8종에서만 칼슘이 36 ~ 105 mg/30 g 함유되어 있었고, 16
종의 시리얼에서의 칼슘 함유량은 0mg으로 나타났다 (표
에는 제시하지 않음). 따라서 시리얼만 섭취 시 칼슘 섭취

에 기여하는 수준은 낮을 수 있으나 시리얼 섭취 시 우유

를 함께 먹는다는 점을 고려하여 보았을 때, 시리얼을 섭

취하는 식습관은 칼슘 섭취에 긍정적인 효과를 유도할 가

능성이 있을 것으로 생각된다. 또한 2017년 국민건강영양

조사에서도 시리얼은 비타민 B2 (섭취 분율 0.7%, 급원식

품 순위 26위), 나이아신 (섭취 분율 0.8%, 급원식품 순위 

23위) 및 비타민 C (섭취 분율 0.9%, 급원식품 순위 24위)
의 급원식품으로써 언급되었다.1 이와 같이 시리얼은 미량

영양소를 풍부하게 함유하고 있다는 영양학적 우수성을 

가지고 있으므로 시리얼을 섭취하기 위한 다양한 방안에 

대한 연구가 추후 이루어져야 한다고 생각된다.
또한 우리나라 19 ~ 64세 성인의 시리얼 섭취 현황을 분

석한 결과, 주 1회 이상 섭취자의 비율이 7.1%였으며, 여
자가 7.9%로 남자의 6.2%에 비해 시리얼 섭취자의 비율이 

유의적으로 높게 나타났다. 2012년 국민건강영양조사 원

시 자료 중 24시간 회상법을 사용하여 시리얼 섭취에 따

른 군간 성별의 분포를 살펴보았을 때, 군간 유의한 차이



Journal of Nutrition and Health (J Nutr Health) 2018; 51(6): 515 ~ 525 / 523

가 나타나지 않았다고 하였는데,9 이는 식품섭취빈도조사 

결과를 사용하여 분석한 본 연구결과와는 차이를 보였다. 
시리얼의 종류가 체중조절용, 아몬드나 초코 등의 부가물

을 추가한 것 등으로 다양함을 고려하여 보았을 때, 성별

에 따라 시리얼의 종류별 선호도가 다를 수 있을 것으로 

예상되지만, 본 연구에서는 시리얼의 종류별 선호도에 대

한 조사 분석이 불가능하였다. 따라서 이와 관련하여 추후 

성별 시리얼의 선호도 및 이에 따른 섭취 빈도 조사 등의 

주제로 한 체계화된 연구가 필요할 것으로 생각된다.
시리얼을 1달에 1회 이상 섭취하는 우리나라 19 ~ 64세 

성인의 경우 1회 분량으로 1대접을 먹는 경우가 40.9%, 
1½대접을 먹는 경우가 54.6%로 나타났다. 본 연구에서 조

사한 시리얼 1회 섭취량의 구성은 총 72.9 g (시리얼 32.6 
g, 우유 40.3 g), 1회 섭취량을 통해 공급받게 되는 열량은 

151.4 kcal (시리얼 126.8 kcal, 우유 24.6 kcal)로 나타났으

며, 이에 따르면 시리얼을 섭취하는 우리나라 19 ~ 64세 

성인의 경우 95% 정도가 시리얼을 섭취 시 1회 72.9 g (시
리얼 32.6 g, 우유 40.3 g) ~ 109.3 g (시리얼 48.9 g, 우유 

60.4 g)을 섭취하고, 이를 통해 공급받게 되는 열량은 

151.4 kcal (시리얼 126.8 kcal, 우유 24.6 kcal) ~ 227.1 kcal 
(시리얼 190.2 kcal, 우유 36.9 kcal)로 나타났다. 우리나라

에서 시리얼의 1인 1회 분량은 30 g으로 설정되어 있으

나,5 본 연구결과 실제 섭취하는 시리얼의 1회 분량은 설

정되어 있는 기준분량 보다 많은 것으로 나타났다. 
미국에서 시리얼 serving size에 대해 분석하여 보고한 

연구
21
에 의하면 영양성분 상의 1 serving size는 35.64 g이

지만, 상품 상에 묘사된 그림 (사진)에 의한 양은 58.9 g으
로, 제안되는 양과의 차이가 65.26%라고 하였다. 우리나

라에서 시리얼 상품 상에 표시되어 있는 시리얼의 사진상 

분량과 실제 권장되는 양 (30 g)과의 차이에 대한 연구가 

보고된 바 없어, 미국에서 진행된 선행연구
21
를 적용하여 

설명하기는 어렵지만, 성인이 시리얼을 1회 기준량인 30 g 
(약 100 kcal)의 식사로 섭취하기에는 적은 느낌을 주었을 

가능성이 존재한다. 이에 1끼 식사로 시리얼을 섭취하였

을 때 적절한 시리얼의 섭취량 등에 대한 추가적인 연구가 

필요하다고 생각한다.
본 연구에서는 성별 · 시리얼 섭취 여부에 따른 비만도를 

분석한 결과 남성과 여성 모두 시리얼을 섭취하는 군에서 

체질량지수 25 kg/m2 이상인 비만 비율이 비섭취군에 비

해 유의적으로 낮은 결과를 보였다. 시리얼 섭취와 비만과

의 관계에 대한 메타분석 연구에서는 시리얼을 많이 섭취

한 사람의 경우 먹지 않는 사람 또는 적게 섭취한 사람에 

비해 체질량지수가 감소한다고 보고하였다.22 또한 아침식

사 시리얼 섭취의 이점에 대하여 systematic review한 논문

에서도 규칙적으로 아침식사로 시리얼을 섭취하는 사람은 

좀더 낮은 체질량지수를 가지며, 과체중 비율도 낮다고 하

였다.23 선행연구에서 24시간 회상법으로 시리얼 섭취에 

대해 분석한 경우 시리얼 섭취가 비만, 복부비만과 유의한 

상관성이 나타나지 않은 반면, 시리얼을 섭취하지 않는 군

과 비교하여 시리얼 섭취군에서는 고혈압의 odds가 0.19
배 (95% CI: 0.06 ~ 0.60)로 나타났다.9 본 연구에서는 시리

얼 섭취 여부에 따른 비만 위험비 분석은 실시하지 않았지

만, 장기간의 식사형태를 반영할 수 있는 식품섭취빈도 조

사를 통한 시리얼의 섭취가 비만율 감소와 관련이 있다는 

의미있는 결과를 도출하였고, 추후 시리얼의 섭취량, 섭취 

빈도, 주된 섭취 형태 등과 같은 세부적인 섭취 사항과 비

만과의 관련성에 대한 체계적인 연구가 필요할 것으로 생

각된다.
본 연구에서 성별 · 시리얼 섭취 여부에 따른 영양섭취상

태 및 영양의 질적 지수를 분석한 결과 남성과 여성에서 

모두 시리얼을 섭취하는 군에서 영양섭취상태가 높은 양

상을 보였다. 우리나라에서 시리얼 섭취와 영양과의 관련

성에 대하여 보고한 연구에 의하면, 시리얼 섭취군이 비섭

취군에 비해 전 연령층에서 칼슘, 비타민 B1, 비타민 B2, 
나이아신, 비타민 C의 섭취량이 유의적으로 높았다고 하

였다.9 시리얼 섭취의 영양적 효과에 대해 systematic 
review한 선행연구에 의하면, 1주일에 5회 이상 시리얼을 

섭취하는 사람의 경우 비타민 A, 칼슘, 엽산, 비타민 B6, 
마그네슘 및 아연과 같은 미량영양소의 섭취 부족 위험이 

낮다고 하였다.24 이와 같이 시리얼을 섭취한 경우 시리얼 

및 우유에 함유되어 있는 여러 미량영양소로 인하여, 영양

상태 향상에 기여할 것으로 생각된다.
본 연구의 특징 및 제한점은 다음과 같다. 본 연구에서 

시리얼 섭취 정도는 식품섭취빈도조사를 통해 추출되었기 

때문에, 식품섭취빈도조사가 진행된 19 ~ 64세 성인의 데

이터만 사용할 수밖에 없었으며, 이에 시리얼 섭취가 좀더 

많을 것으로 예상되는 아동기 및 청소년기의 시리얼 섭취 

실태 파악은 어려웠다는 제한점이 있다. 또한 식품섭취빈

도조사 자료의 경우 섭취 빈도 및 섭취량만 조사가 가능하

기 때문에 시리얼을 섭취하는 형태 (식사 또는 간식), 섭취

하는 시간대 (아침, 점심, 저녁 등) 등에 대한 변수를 고려

하지 못하였다는 제한점도 존재한다. 또한 본 연구에서는 

시리얼을 섭취하는 사람들의 수가 많지 않은 관계로 시리

얼 섭취군과 비섭취군으로만 분류하여 분석하였기 때문에 

시리얼의 섭취 정도 (섭취량 및 빈도)에 따른 분석을 수행

하지 못하였다는 제한점이 있다. 이와 관련하여 추후 시리

얼 섭취와 관련하여 좀더 많은 수의 대상자를 확보하여 후

속연구가 필요하다고 사료된다. 한편 시리얼의 종류가 매
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우 다양함에도 불구하고, 시리얼의 종류별 섭취가 영양상

태 및 건강에 미치는 영향을 분석하지 못하였는데, 이는 

식품섭취빈도조사에서 추출할 수 없는 지표라는 문제 이

외에도 아직까지 우리나라에서 시리얼을 섭취하는 사람의 

비율이 낮은 편이기 때문에 분석에 필요한 군 분포의 불균

형으로 인하여 진행하지 못한 애로사항도 존재한다. 따라

서 시리얼의 주요 구성성분이 매우 다양하고 (전곡, 정제

된 곡류 등), 종류별 영양상태 및 건강 관련 변수에 미치는 

영향이 다르다는 선행연구
25
를 고려하여 볼 때 추후 시리

얼 섭취와 관련된 세부사항 (빈도, 종류, 섭취형태 등)에 

따른 영양섭취상태, 건강관련 지표와의 관련성 등에 대한 

체계적인 연구가 필요하다고 생각한다. 이와 같은 제한점

에도 불구하고, 본 연구는 장기적인 영양섭취를 반영할 수 

있는 식품섭취빈도조사 자료를 사용하여 성인에서 시리얼 

섭취 실태 및 영양과의 관련성을 분석한 최초의 연구라는 

특징을 가지고 있다.

요  약

본 연구에서는 시리얼 판매 회사의 홈페이지 내 영양정

보를 사용하여 시중에 판매되고 있는 24종의 시리얼에 함

유된 영양성분 평가를 진행하였다. 또한 2013 ~ 2016년 국

민건강영양조사 자료의 식품섭취빈도조사 결과에 근거

하여 사용하여 우리나라 19 ~ 64세 성인 12,199명 (남자 

5,127명, 여자 7,072명)에서 시리얼의 섭취 빈도, 1회 평균 

섭취량을 파악 후 시리얼 섭취 여부에 따른 기본 특성 비

교, 영양소 섭취 상태를 비교하였다. 그 결과, 시리얼 24종
에서 시리얼 30 g의 평균 열량 함유량은 118.29 kcal였으

며, 시리얼 30 g과 흰우유 200 mL를 함께 섭취할 경우 30
~ 49세 남성은 열량 필요추정량 대비 10.35%, 30 ~ 49세 

여성은 13.07%를 섭취할 수 있는 것으로 나타났다. 우리

나라 19세 이상 성인의 20.4%가 1달에 1회 이상 시리얼을 

섭취하고 있었으며, 1회 섭취량은 1½대접이 54.6%로 대

부분의 대상자가 1회 평균 1대접 이상의 시리얼을 섭취하

는 것으로 나타났다. 또한 성별 · 시리얼 섭취 여부에 따른 

기본 특성을 분석한 결과 시리얼을 섭취하는 군에서 체질

량지수 25 kg/m2 이상인 비만 비율이 비섭취군에 비해 유

의적으로 낮았으며, 아침식사 빈도가 유의적으로 높았고, 
영양의 질적 지수가 1 이상인 영양소의 개수가 더 많은 결

과를 보여, 우리나라 성인에서 시리얼의 섭취와 영양섭취

상태와의 관계에 대한 의미있는 기초결과를 도출하였다. 
본 연구결과를 토대로 앞으로도 시리얼의 섭취가 영양 및 

건강에 미치는 영향에 대한 체계적인 연구가 함께 수반되

어야 할 것으로 생각된다.
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