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Background: The purpose of this study was to examine the association between the consumption frequency of 
sugar-sweetened beverages including soda and sweet drinks and sleep duration and quality among Korean 
adolescents.
Methods: Data on 137,101 boys and 130,806 girls of students in middle and high school were obtained from the 
2014-2017 Korean Youth Risk Behavior Web-based Survey, a national-wide cross-sectional school-based 
survey. Respondents self-reported soda and sweet drinks consumption, sleep hours, and sleep quality. The as-
sociations between these variables were analyzed by complex sampling multivariate logistic regression analysis.
Results: 76.4% and 84.7% of respondents consumed soda and sweet drinks at least one time per week. Sleep 
deprivation (<8 hours/day) was associated with higher soda and sweet drinks consumption (adjusted odds ratio 
[aOR], 95% confidence interval [CI]) for 5 times a week for soda 1.44 (1.33-1.59) in boys and 1.25 (1.12-1.40) 
in girls: and sweet drinks 1.54 (1.43-1.66) in boys and 1.41 (1.28-1.55) in girls. Similarly, unsatisfactory sleep 
quality was also associated with higher soda and sweet drinks consumption (aOR, 95% CI) for 5 times a week 
for soda 1.19 (1.13-1.26) in boys and 1.27 (1.19-1.35) in girls: and sweet drinks 1.36 (1.29-1.44) in boys and 
1.34 (1.28-1.41) in girls.
Conclusions: Both sleep deprivation and poor sleep quality was associated with higher consumption of soda 
and sweet drinks among Korean adolescents.
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서 론

청소년기는 신체적 성장과 정서적 성숙이 활발히 이루어

지며, 이 시기의 바른 식습관은 건강한 신체와 긍정적인 정

서 발달과 밀접하게 연관된다. 그러나 청소년기는 과도한 

학업이나 불규칙한 생활 등으로 인하여 바람직하지 않은 식
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습관이 빈번하게 나타난다. 특히 우리나라 청소년에서 가당

음료의 섭취 빈도가 뚜렷하게 증가 추세를 보이고 있으며,1) 
최근의 국민건강영양조사에 따르면 청소년기에 해당하는 

12-18세군의 당류 섭취량이 하루 72.8 g으로 전체 연령군 중 

가장 높은 것으로 나타났다.2) 가당음료는 당류 섭취의 주요 

기여 요인이며, 가당음료의 지나친 섭취는 충치, 과잉 행동 

장애, 비만, 대사증후군, 제2형 당뇨, 심혈관계 질환 등 다양

한 질병에 대한 위험도를 높이는 것으로 잘 알려져 있다. 따
라서 가당음료 섭취 증가는 우리나라 청소년의 주요 영양 

문제로 대두되고 있으며, 청소년의 가당음료 섭취 증가와 

관련된 요인을 파악하려는 노력이 요구되고 있다.
한편, 청소년기의 충분한 수면은 좋은 건강 상태의 유지와 

학업 수행 능력 등을 위해 매우 중요하다. 대략 하루 8-10시
간의 수면이 청소년들에게 필요한 것으로 제안되고 있으

나,3) 우리나라 청소년들의 주중 평균 수면시간은 6.2시간에 

불과하다.4) 수면시간의 부족 또는 수면의 질 감소 등의 부

적절한 수면은 청소년의 자기 통제 능력 저하, 인지 능력 저

하, 우울증 유병 등과 같은 정신 건강 문제는 물론, 가당음

료의 과잉 섭취가 관련 위험 요인으로 작용하는 비만, 인슐

린 저항성 또는 제2형 당뇨와 같은 질병에 대한 위험도를 

증가시킨다.5,6) Chaput7)
의 선행 연구에 따르면, 수면시간 부

족은 체중 증가와 밀접한 관련성이 있었으며, 이는 에너지 

밀도가 높은 식품의 섭취 증가에 의한 것으로 제시되었다. 
또한, 성인에서 총 수면시간의 감소 또는 수면의 질 감소는 

렙틴 호르몬 분비 감소와 그렐린 호르몬 분비 증가와 관련

이 있었으며, 이는 식욕 증가와 총 에너지 섭취량 증가를 유

발하였다.8,9) 뿐만 아니라, 성인에게 수면시간을 제한하였을 

때, 고탄수화물 함유 식품과 간식으로 섭취하는 에너지 섭

취량이 증가하는 등 식품에 대한 선호도에도 영향을 주는 

것으로 나타났다.10) 따라서 수면시간의 부족이나 수면의 질 

저하 등의 수면 패턴 변화는 가당음료 섭취에 영향을 주는 

주요 요인이 될 수 있을 것으로 생각된다. 반대로, 가당음료

는 단순 당 함량이 높고 카페인이 포함되어 있는 경우가 많

으므로 가당음료의 섭취 수준 또한 수면의 양과 질에 영향

을 줄 수 있다.
이상의 선행연구들을 요약해 볼 때, 부적절한 수면과 가당

음료 섭취 수준은 서로 밀접한 관련성이 있을 것으로 생각된

다. 하지만, 우리나라 청소년을 대상으로 이들 요인 간의 관

련성에 대한 연구는 매우 미흡한 실정이며, 일부 소규모 대학

생을 대상으로 주로 카페인 음료와 수면과의 관련성에 대해

서만 연구되었다는 제한점을 가진다.11) 이에 본 연구에서는 

우리나라 중·고등학생들을 대상으로 하는 대규모 조사인 청소

년건강행태조사의 다수 년도 원시자료를 통합하여, 청소년기 

가당음료 섭취 빈도와 수면시간 및 수면의 질과의 관련성을 

파악하고자 수행되었으며, 이를 통해 청소년기 올바른 식습관 

형성을 위한 교육에서의 기초 자료를 제시하고자 하였다.

방 법

1. 연구 대상

본 연구의 분석 대상 자료는 청소년건강행태조사의 제10차
(2014년)-13차(2017년) 원시자료를 통합하여 사용하였다(남
학생 137,101명, 여학생 130,806명). 청소년건강행태조사는 

우리나라 청소년의 건강행태 현황을 파악하기 위해 전국 

중·고등학교 재학생을 대상으로 하는 익명성 자기 기입식 

온라인 조사로 정부승인통계(통계청, 승인번호 11785호)이다.

2. 이용변수

연구 대상자들의 가당음료 섭취 수준은 조사 문항 중 ‘최
근 7일 동안 탄산음료를 얼마나 자주 마셨습니까?’와 ‘최근 

7일 동안 단맛이 나는 음료수(탄산음료, 고카페인 음료 제

외)는 얼마나 자주 마셨습니까?’를 사용하여 분석하였다. 단
맛 음료 설문 문항에는 ‘이온음료(포카리스웨트, 파워에이

드), 과즙음료(코코팜, 쥬시쿨), 커피음료(커피믹스, 레쓰비) 
등’이라는 예시 문구가 함께 제시되어 있어 이들 가당음료

에 대한 섭취 빈도를 모두 포함하여 대답하도록 하였다. 조
사 대상자의 일반 특성으로는 성별, 나이, 신장, 체중, 가정

의 경제적 수준, 현재 흡연 또는 음주 여부, 신체 활동 등을 

포함하였다. 신체활동은 ‘최근 7일 동안, 심장박동이 평상 

시보다 증가하거나, 숨이 찬 정도의 신체활동을 하루에 총

합 60분 이상 한 날은 며칠입니까?’ 문항을 사용하였다. 식
습관 변수는 과일, 채소, 패스트푸드, 우유 섭취 및 아침 결

식에 대한 문항을 사용하였다.
수면 요인으로는 수면시간과 수면의 질을 포함하였다. 수

면시간은 ‘최근 7일 동안, 잠자리에 든 시각과 일어난 시각

은 보통 몇 시, 몇 분입니까?’로서 조사된 주중(월-금) 수면

시간을 이용하였다. 수면의 질은 ‘최근 7일 동안, 잠을 잔 시

간이 피로회복에 충분하다고 생각합니까?’에 대해 ‘충분하

지 않다’, ‘전혀 충분하지 않다’로 답한 경우를 ‘불만족’으로 

나머지 답변을 ‘만족’으로 분류하였다.

3. 자료 분석

복합표본설계가 적용된 청소년건강행태조사 원시자료 

특성을 고려하여 층, 집락, 통합가중치를 반영한 복합표본 

분석을 실시하였다. 대상자의 성별에 따른 연구 특성은 연

속형 변수는 복합표본 일반선형모형, 범주형 변수는 Rao-Scott 
χ2-test로 분석하였다. 탄산음료 또는 단맛 음료의 섭취 빈도
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Characteristic
Totala

(n=267,907)
Boys

(n=137,101)
Girls

(n=130,806)
P b

Age, y 15.1±0.01 15.09±0.02 15.07±0.02 0.615

BMI, kg/m2 21.0±0.01 21.3±0.02 20.6±0.01 <0.0001

Socioeconomic status

Upper 97,521 (36.7) 53,659 (39.4) 43,862 (33.9)

<0.0001Middle 126,640 (47.0) 61,503 (44.6) 65,137 (49.6)

Lower 43,746 (16.2) 21,939 (16.0) 21,807 (16.5)

Smoking

No 248,696 (92.5) 122,127 (88.6) 126,569 (96.7)
<0.0001

Yes 19,211 (7.5) 14,974 (11.4) 4,237 (3.3)

Drinking

No 226,248 (83.9) 112,042 (80.9) 114,206 (87.0)
<0.0001

Yes 41,659 (16.1) 25,059 (19.1) 16,600 (13.0)

Physical activity, days/week

≥5 37,823 (13.7) 27,612 (19.5) 10,211 (7.5)
<0.0001

<5 230,084 (86.3) 109,489 (80.5) 120,595 (92.5)

Soda consumption, times/week

0 63,625 (23.6) 25,354 (18.4) 38,271 (29.3)

<0.0001
1-2 128,051 (47.7) 64,118 (46.7) 63,933 (48.9)

3-4 51,797 (19.5) 31,731 (23.3) 20,066 (15.4)

≥5 24,434 (9.2) 15,898 (11.6) 8,536 (6.4)

Sweet drinks consumption, times/week

0 40,919 (15.2) 19,830 (14.4) 21,089 (16.1)

<0.0001
1-2 115,125 (42.8) 56,091 (40.8) 59,034 (45.0)

3-4 71,175 (26.6) 38,407 (28.0) 32,768 (25.1)

≥5 40,688 (15.3) 22,773 (16.8) 17,915 (13.8)

Sleep duration during weekdays (hours/day)

<8 227,838 (84.3) 110,654 (79.4) 117,184 (89.3)
<0.0001

≥8 40,069 (15.7) 26,447 (20.6) 13,622 (10.7)

Satisfaction of daily sleep duration

Unsatisfactory 108,837 (41.2) 46,517 (34.8) 62,320 (48.3) <0.0001

Satisfactory 159,070 (58.8) 90,584 (65.2) 68,486 (51.7)

Values are presented as mean±standard error or number (weighted %).
Abbreviation: BMI, body mass index.
aTotal numbers of some variables are different due to missing values.
bCalculated by general linear model for continuous variables or by Rao-Scott χ2 test for categorical variables.

Table 1. Descriptive characteristics and sugar-sweetened beverage consumption in study subjects by gender

에 따른 수면시간과 수면의 질은 성별로 층화한 후 복합표

본 교차분석을 이용하였다. 가당음료 섭취 빈도와 수면 요

인과의 연관성을 알아보기 위해 복합표본 다중 로지스틱 회

귀분석을 이용하여 탄산음료 또는 단맛 음료 섭취 빈도에 

따른 수면시간 부족과 수면의 질 불만족의 오즈비(adjusted 
dds ratio)와 95% 신뢰구간(confidence interval, CI)을 분석

하였다. 회귀분석 모델은 다음과 같은 총 세 가지의 모델이 

사용되었다: 1) 교란변수를 보정하지 않은 모델(crude), 

2) 교란변수로 연령, 학년, 거주지, 거주 형태, 가정의 경제

적 수준, 부모님 학력, 주관적 학업 성취도, 체질량지수, 주
관적 체형 인식, 주관적 건강 상태, 신체활동과 흡연 및 음

주 변수를 포함한 모델(model 1), 2) 모델 1에 더하여 과일, 
채소, 패스트푸드, 우유 섭취와 아침 결식의 식습관 변수를 

교란 변수에 포함시킨 모델(model 2). 모든 자료 분석은 

IBM SPSS statistics version 25.0 (IBM Corp., Armonk, NY, 
USA)을 이용하였다.
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Sugar sweetened beverages consumption (times/week)

Soda Sweet drink

0 1-2 3-4 ≥5 0 1-2 3-4 ≥5

Boys

Sleep hours, hours/daya

<8 76.1 79.0 81.1 83.0 74.1 77.9 81.7 83.8

≥8 23.9 21.0 18.9 17.0 25.9 22.1 18.3 16.2

Sleep qualitya)

Unsatisfactory 32.1 33.4 36.5 41.0 30.6 32.3 36.3 41.7

Satisfactory 67.9 66.6 63.5 59.0 69.4 67.7 63.7 58.3

Girls

Sleep hours, hours/daya

<8 88.9 89.4 89.7 89.7 87.3 88.8 90.5 91.4

≥8 11.1 10.6 10.3 10.3 12.7 11.2 9.5 8.6

Sleep qualitya)

Unsatisfactory 46.7 47.5 50.8 54.7 44.6 45.6 51.0 55.9

Satisfactory 53.3 52.5 49.2 45.3 55.4 54.4 49.0 44.1

Values are presented as weighted %. 
aP-value calculated by Rao-Scott χ2-test were <0.0001.

Table 2. Sleep hours and sleep quality of the study subjects according to the consumption of soda and sweet drinks in boys and girls

결 과

1. 연구 대상자 일반 특성, 가당음료 섭취 빈도 및 

수면시간과 수면의 질

본 연구 대상자 총 267,907명 가운데 남학생 비율은 51.2%, 
평균 연령은 15.1세였으며, 평균 체질량지수는 21.0으로 정

상 범위에 속하였다(Table 1). 연령을 제외한 모든 일반 특

성에서 성별에 따른 유의한 차이가 있었다(P<0.0001).
가당음료 섭취 빈도는 탄산음료와 단맛 음료의 섭취 빈도

로 조사하였다. 전체 대상자의 76.4%가 탄산음료를 주 1회 

이상 섭취하고 있었으며, 단맛 음료를 주 1회 이상 섭취하는 

비율은 전체 대상자의 84.7%로 나타나, 청소년 대다수가 탄

산음료 또는 단맛 음료를 섭취하는 것으로 나타났다. 성별

에 따라서는 탄산음료 또는 단맛 음료를 주 1회 이상 섭취

한 비율이 남학생은 81.6%, 85.6%, 여학생은 70.7%, 83.9%
로, 남학생이 여학생에 비해 가당음료를 섭취하는 비율이 

높았다.
주중 수면시간을 살펴본 결과, 8시간 이상 수면하는 경우

가 전체 대상자의 15.7%에 불과하였으며, 남학생 20.6%, 여
학생 10.7%로 특히 여학생이 남학생에 비해 수면시간 부족

의 비율이 유의적으로 높았다. 또한, 주관적인 수면의 질에 

대한 만족도를 조사한 결과, ‘불만족’의 비율이 전체 대상자

의 41.2%였으며, 여학생(48.3%)이 남학생(34.8%)보다 유의

적으로 높았다.

2. 가당음료(탄산음료 또는 단맛 음료) 섭취 빈도에 따른 

수면시간과 수면의 질

남학생과 여학생 모두에서 탄산음료 또는 단맛 음료 섭취 

빈도에 따른 수면시간과 수면의 질에 대한 만족 여부에 유

의한 차이가 있었으며(P<0.0001) (Table 2), 탄산음료 또는 

단맛 음료 섭취 빈도가 증가할수록 8시간 미만 수면하는 비

율과 수면의 질에 불만족할 비율이 각각 계속하여 증가하였

다. 예를 들어, 남학생에서 탄산음료 비섭취군(주 0회)에 비

해 주 5회 이상 섭취하는 경우, 8시간 미만 수면 비율이 

76.1%에서 83.0%로 증가하였으며, 수면의 질에 대한 불만

족 비율도 32.1%에서 41.0%로 증가하였다. 단맛 음료의 경

우도 마찬가지로, 비섭취군에 비해 주 5회 이상 섭취하는 경

우 8시간 미만 수면하는 비율이 74.1%에서 83.8%, 수면의 

질에 대한 불만족 비율이 30.6%에서 41.7%로 각각 증가하

였다. 이와 같은 경향은 여학생에서도 비슷하게 나타났다.

3. 가당음료(탄산음료 또는 단맛 음료) 섭취 빈도와 

수면시간 부족과 수면 질 저하와의 관계

가당음료 섭취 빈도와 수면시간 부족과 수면 질 저하와의 

관련성을 분석한 결과를 표 3에 나타내었다. 일반 사항만을 

보정한 model 1과 일반 사항과 함께 채소, 과일, 우유, 패스

트푸드, 아침 식사 등의 다른 식습관 변수 요인들도 모두 보

정한 model 2에서 모두 8시간 미만의 수면시간 부족에 대한 
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Sugar sweetened beverages 
consumption, 
times/week

Sleep hours, <8 vs. ≥8 hours/day (Ref.) Sleep quality, unsatisfactory vs. satisfatory (Ref.)

Crudea Model 1b Model 2c Crudea Model 1b Model 2c

Boys

Soda

0 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

1-2 1.19 (1.14-1.24) 1.07 (1.01-1.12) 1.06 (1.01-1.12) 1.06 (1.03-1.09) 1.01 (1.04-1.97) 1.02 (0.98-1.07)

3-4 1.35 (1.29-1.42) 1.24 (1.17-1.32) 1.21 (1.14-1.28) 1.21 (1.17-1.26) 1.13 (1.09-1.19) 1.11 (1.06-1.16)

≥5 1.54 (1.45-1.64) 1.53 (1.41-1.65) 1.44 (1.33-1.59) 1.46 (1.40-1.53) 1.31 (1.24-1.38) 1.19 (1.13-1.26)

Sweet drinks

0 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

1-2 1.23 (1.18-1.28) 1.10 (1.04-1.17) 1.09 (1.03-1.16) 1.08 (1.04-1.12) 1.04 (0.99-1.09) 1.06 (1.01-1.11)

3-4 1.57 (1.50-1.64) 1.36 (1.28-1.44) 1.32 (1.24-1.40) 1.29 (1.24-1.34) 1.19 (1.14-1.24) 1.17 (1.12-1.23)

≥5 1.81 (1.72-1.91) 1.64 (1.53-1.77) 1.54 (1.43-1.66) 1.62 (1.55-1.69) 1.49 (1.42-1.57) 1.36 (1.29-1.44)

Girls

Soda

0 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

1-2 1.06 (1.01-1.11) 1.08 (1.03-1.15) 1.07 (1.02-1.13) 1.03 (1.01-1.03) 1.02 (0.99-1.06) 1.02 (0.99-1.06)

3-4 1.09 (1.03-1.16) 1.26 (1.17-1.37) 1.20 (1.11-1.30) 1.18 (1.14-1.22) 1.18 (1.13-1.23) 1.11 (1.06-1.15)

≥5 1.09 (1.00-1.18) 1.35 (1.20-1.50) 1.25 (1.12-1.40) 1.38 (1.31-1.45) 1.41 (1.33-1.50) 1.27 (1.19-1.35)

Sweet drinks

0 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

1-2 1.15 (1.09-1.21) 1.16 (1.08-1.24) 1.14 (1.07-1.22) 1.04 (1.01-1.08) 1.02 (0.99-1.06) 1.02 (0.98-1.06)

3-4 1.38 (1.30-1.47) 1.40 (1.30-1.51) 1.33 (1.23-1.44) 1.30 (1.25-1.34) 1.26 (1.21-1.32) 1.20 (1.15-1.25)

≥5 1.55 (1.44-1.67) 1.54 (1.40-1.69) 1.41 (1.28-1.55) 1.58 (1.52-1.64) 1.52 (1.45-1.60) 1.34 (1.28-1.41)

Adjusted odds ratio and 95% confidence interval were calculated by complex samples logistic regression analysis. Values are presented as OR 
(95% CI).
Abbreviations: OR, odds ratio; 95% CI, 95% confidence interval.
aUnadjusted model.
bAdjusted for age, grade, household economic status, residential type, paternal education, subjective academic performance, weight status, 
physical activity, subjective body type, subjective health status, smoking and alcohol drinking.
cModel 1+additional adjustment for vegetable consumption, fruit consumption, milk consumption, fast food consumption and skipping 
breakfast.

Table 3. Odds ratios and 95% confidence intervals for sleep hours and sleep quality according to consumption of soda and 
sweet drinks in boys and girls

위험도가 탄산음료 또는 단맛 음료의 섭취 빈도의 증가에 

따라 비례하여 증가하였다. 예를 들어, 최근 일주일간 섭취

하지 않은 군(주 0회)에 비해 주 1-2회, 주 3-4회, 주 5회 이

상으로 섭취 빈도가 높아짐에 따라 수면시간 부족에 대한 

model 2의 오즈비(95% CI)는 남학생의 경우 탄산음료 1.06 
(1.01-1.12), 1.21 (1.14-1.28), 1.44 (1.33-1.59), 단맛 음료 1.09 
(1.03-1.16), 1.32 (1.24-1.40), 1.54 (1.43-1.66), 여학생의 경우 

탄산음료 1.07 (1.02-1.13), 1.20 (1.11-1.30), 1.25 (1.12-1.40), 
단맛 음료 1.14 (1.07-1.22), 1.33 (1.23-1.44), 1.41 (1.28-1.55)
으로 각각 나타났다. 이와 비슷하게, 수면의 질 불만족에 대

한 오즈비도 탄산음료 또는 단맛 음료 섭취 빈도가 높은 경

우 유의적으로 증가하였다. 다만, 수면시간 부족에 대한 오

즈비가 수면의 질 불만족에 대한 오즈비에 비해 전반적으로 

높게 나타났다. 

고 찰

본 연구는 제10차부터 제13차까지의 청소년건강행태조

사 원시자료를 통합하여 남녀 청소년 267,907명을 대상으로 

가당음료 섭취와 청소년 수면시간 및 수면 질과의 관련성을 

알아보려는 목적으로 수행되었다. 본 연구 결과 청소년의 

가당음료 섭취 빈도가 증가할수록 수면시간 부족 및 수면의 

질 불만족의 오즈비가 섭취 빈도에 비례하여 증가하였다. 
특히, 탄산음료 또는 단맛 음료를 전혀 섭취하지 않는 군에 
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비해 탄산음료 또는 단맛 음료를 주 1-2회만 섭취한 경우에

도 수면시간 부족(<8 hours/day)에 대한 오즈비가 유의하게 

높아졌다. 본 조사에서 탄산음료 또는 단맛 음료를 주 1회 

이상 섭취한 비율이 남학생의 81.6%과 85.6%, 여학생의 

70.7%과 83.9%로 매우 높았던 것과 관련하여, 우리나라 청

소년의 대다수가 가당음료 섭취로 인해 부적절한 수면 위험

에 노출될 가능성을 보여준다. 특히, 본 연구에서는 다른 식

습관 요인을 보정한 후에도 가당음료 섭취 빈도의 증가에 

따라 수면시간 부족 및 수면의 질 불만족의 오즈비가 계속

해서 높아진 것에 주목할 필요가 있다. 우리나라 청소년을 

대상으로 한 선행 연구 결과 최대 보정 모델에서 아침 결식, 
우유 섭취 빈도 감소와 수면시간 부족에 유의한 관련성이 

있었고,12) 패스트푸드 섭취 빈도 증가 및 채소, 과일, 우유 

섭취 빈도 감소와 수면의 질 저하 간에 유의한 관련성이 있

었다.13) 본 연구에서는 이러한 식습관 관련 교란변수를 모

두 보정하여 선행 연구
12,13)

에서의 제한점을 보완하였고, 관
련 식이 요인을 보정한 후에도 가당음료 섭취 빈도와 수면

시간 부족 및 수면의 질 불만족에 유의한 관련성이 유지되

었다. 이는 가당음료 섭취 빈도가 독립적으로 부적절한 수

면과 관련될 수 있음을 나타낸다.
청소년의 가당음료 섭취와 부적절한 수면의 관련성에 대

한 정확한 작용 기전에 대해서는 알려지지 않았으나, 가당

음료에 다량 함유된 첨가당의 과잉 섭취에 기인할 수 있다. 
가당음료 1캔에는 10 g에서 50 g까지의 당류를 함유하는 것

으로 알려져 있고, 이들 대부분은 설탕, 액상과당 등의 첨가

당으로 이루어져 있다.14) 첨가당의 과잉 섭취는 반응성 저

혈당을 불러일으킬 수 있고, 이에 따른 카테콜아민, 에피네

프린, 코티솔과 성장호르몬 등의 상승작용에 의해 각성과 

흥분 반응을 일으키는 것으로 알려져 있다.15) 미국 아동 

2,456명을 대상으로 수면시간과 식습관의 관련성을 연구한 

결과에서도 높은 탄산음료 섭취 빈도는 수면시간 부족과 유

의한 관련성이 있음이 보고된 바 있어
16) 본 연구 결과를 뒷

받침한다. 한편, 성인 여성 3,000여 명을 대상으로 한 일본의 

연구 결과 전곡류와 채소 섭취는 수면의 질과 양의 상관관

계가 있었던 반면, 가당음료 섭취는 수면의 질과 음의 상관

관계가 있는 것으로 나타났다.17) 이로 볼 때, 같은 양의 탄수

화물을 섭취하더라도 그 구성에 있어서 복합 탄수화물이나 

천연당보다 단순당이나 첨가당의 섭취가 높을수록 수면의 

질이 저하되는 것으로 사료된다.
본 연구에서는 가당음료의 종류를 탄산음료와 탄산이 함

유되지 않은 과즙음료, 이온음료, 커피음료 등의 단맛 음료 

두 가지 종류로 구분하고 각각에 대한 섭취 빈도를 조사하

였다. 그 결과, 단맛 음료는 탄산음료에 비해 수면시간 부족 

및 수면의 질 불만족의 오즈비를 남녀 모두에서 더욱 높이

는 것으로 나타났다. 이러한 이유는 본 연구에서 단맛 음료 

섭취가 커피음료를 포함하여 조사되었기에 커피음료에 함

유된 카페인이 수면에 영향을 주었을 것으로 생각된다. 카
페인은 중추신경계를 자극하여 각성제 역할을 하는 물질로

서, 카페인을 과다 섭취할 경우 불면, 불안, 두통, 신경과민 

등을 유발한다.18) 우리나라 청소년 500여 명을 대상으로 한 

카페인 음료 섭취 실태 조사에 따르면 56.6%의 청소년 응답

자가 1주일에 1캔 이상 커피를 마신다고 답하여,18) 청소년의 
커피 섭취 빈도가 높은 수준임을 알 수 있었다. 2005-2012년 

미국 National health and nutrition examination survey를 이

용한 선행 연구에서 성인 18,779명의 수면시간과 음료 섭취

량의 관련성을 조사한 결과, 하루 7-8시간의 수면시간을 가

진 대상자에 비해 하루 5시간 이하의 수면시간을 가진 대상

자는 가당음료를 섭취할 오즈비(95% 신뢰구간)가 1.21 
(1.11-1.32)로 유의하게 높았던 반면, 하루 9시간 이상의 

숙면을 취하는 대상자는 커피를 섭취할 오즈비가 0.76 
(0.67-0.86)으로 낮게 나타나

19) 본 연구의 결과를 뒷받침한

다. 하지만, 본 연구 결과는 수면시간이 부족한 경우 각성 

효과 또는 낮 시간에 깨어 있기 위해 카페인 함유 단맛 음료

를 더욱 섭취하게 되는 반대의 상황 또한 배제할 수는 없는 

제한점이 있으며, 앞으로의 후속 연구에서는 대상자들이 가

당음료를 주로 섭취하는 시간이나 섭취하는 이유에 대한 변

수를 추가하는 것이 필요할 것으로 보인다.
본 연구 대상자들에서 청소년에게 권고되는 하루 8시간 

이상
3)
의 수면시간을 가지는 경우는 전체의 15.7% (남학생 

20.6%, 여학생 10.7%)에 불과한 것으로 나타났다. 또한, 최
근 7일간의 수면시간이 피로회복에 충분하지 않았다고 답

한 ‘수면의 질 불만족’의 비율은 전체의 41.2% (남학생 

34.8%, 여학생 48.3%)에 해당하였다. 수면은 신체 및 정신

적 피로회복과 항상성 유지 등을 위한 중요한 건강요인으로

써 생애주기에 따라 권고되는 절대적인 수면시간을 유지하

는 것도 중요하지만, 개인에 따라 피로회복에 소요되는 수

면시간은 상대적이므로 같은 수면시간일지라도 그 수면의 

질에 있어서는 차이가 있을 수 있다. 본 연구에서는 수면시

간이 피로회복에 충분하였는지에 대해 조사된 수면 만족도

를 함께 분석함으로써 수면의 양과 질을 모두 고려하였다. 
본 연구 결과, 가당음료 섭취는 수면시간 부족 및 수면 질 

저하 모두와 유의적인 관련성이 있는 것으로 나타났다. 구
체적으로, 모든 교란변수를 보정한 모델에서 탄산음료 또는 

단맛 음료를 주 5회 이상 섭취한 경우 비섭취군에 비해 수

면시간 부족 위험도가 남학생은 1.44배와 1.54배 증가하였

으며, 여학생은 1.25배와 1.41배 증가하였다. 이와 비슷하게 

수면의 질 불만족에 대한 위험도 역시 탄산음료 또는 단맛 

음료를 주 5회 이상 섭취하는 경우 남학생은 1.19배와 1.36배 
증가하였으며, 여학생은 1.27배와 1.34배 증가하였다. 본 연

구에서 여학생은 남학생에 비해 수면시간 부족과 수면의 질 
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불만족의 비율이 유의하게 높았는데, 가당음료 섭취 빈도와 

수면시간 부족 및 수면의 질 불만족에 대한 오즈비는 성별

에 따라 크게 다르지 않거나 남학생에서 약간 높게 나타났

으며, 남학생과 여학생에서 모두 유의한 관련성을 보였다. 
따라서 남학생과 여학생에서 모두 수면시간 부족 또는 수면

의 질 저하가 가당음료 섭취 증가에 기여하는 요인이 될 수 

있음을 알 수 있었다. 한편 다수년도 국민건강영양조사 자

료를 이용한 Ki 등20)
의 선행 연구에 따르면 우리나라 고등

학생에서 수면시간에 따라 일부 영양소 섭취량에 유의한 차

이가 있었으며, 수면시간이 감소할수록 전반적인 영양소 섭

취 상태를 판정하는 지표인 평균 영양소 적정비(mean ad-
equacy ratio)가 유의하게 감소하는 것으로 나타났다. 추후 

수면시간 부족 또는 수면의 질 저하군에서 가당음료 섭취 

증가로 인한 영양소 섭취 수준의 변화와 영양 상태를 판정

할 수 있는 생화학적 지표 및 건강 상태 지표에 미치는 영향 

등에 대한 연구가 필요할 것으로 생각된다.
본 연구는 단면 연구로, 가당음료 섭취와 수면시간 및 수

면의 질과의 인과관계보다는 관련성만을 알 수 있다. 또한, 
식품 섭취가 빈도로서만 조사되어 세부 영양소 섭취량을 고

려할 수 없다는 제한점이 있다. 그럼에도 본 연구는 최근 

7일간의 섭취 빈도로서 조사된 청소년의 일상적인 가당음

료 섭취가 반영되었으며, 선행 연구에서 청소년 수면과 유

의한 관련성이 있었던 다른 식습관 변수를 보정하여 청소년

의 주중 수면을 양과 질의 측면에서 모두 분석함으로써 탄

산음료와 단맛 음료가 각각 수면의 양과 질에 어떠한 연관

성을 나타내는가를 밝혔다는 점에서 의의가 있다. 아울러 

국가 수준의 대규모 조사의 다수 년도 표본을 통합한 분석 

연구 결과이므로, 관련된 교육에서의 객관적인 근거 자료로 

활용할 수 있을 것이다.
이상의 연구 결과는 청소년의 가당음료 섭취 빈도에 비례

하여 수면시간 부족 및 수면의 질 불만족의 위험도가 증가

함을 나타내며, 청소년의 부적절한 수면과 가당음료 섭취 

수준은 서로 밀접한 연관성이 있음을 알 수 있었다. 본 연구

결과를 통해 청소년의 올바른 식습관과 생활습관 형성을 위

한 교육에서의 객관적 자료를 제공할 수 있을 것이다. 후속 

연구에서 가당음료 섭취의 이유와 같은 세부 섭취 관련 요

인과 더불어 영양소 섭취 수준 또는 영양 상태를 판정할 수 

있는 생화학적 지표 등을 포함할 것을 제언하며, 청소년의 

가당음료 섭취와 부적절한 수면의 관련성에 대한 명확한 작

용 기전을 확립해 나갈 수 있을 것으로 생각된다. 

요 약

연구배경: 본 연구는 우리나라 청소년에서 가당음료(탄산

음료, 단맛 음료) 섭취 빈도와 수면시간 및 수면의 질의 관

련성을 알아보고자 수행되었다.
방법: 제10-13차(2014-2017년) 청소년건강행태온라인조

사 원시자료를 통합하여 만 12-18세에 해당하는 남학생 

137,101명, 여학생 130,806명을 대상으로 분석하였다. 가당

음료 섭취 빈도와 수면시간 및 수면의 질의 관련성을 파악

하고자 교란변수를 보정한 후 복합표본 다중 로지스틱 회귀

분석을 실시하였다.
결과: 일반 사항과 식습관 보정 후에도 수면시간 부족

(<8 hours/day)에 대한 위험도가 탄산음료 또는 단맛 음료

의 섭취 빈도의 증가에 따라 비례하여 증가하였다. 최근 일

주일간 섭취하지 않은 군(주 0회)에 비해 주 1-2회, 주 3-4회, 
주 5회 이상으로 섭취 빈도가 높아짐에 따라 수면시간 부족

에 대한 오즈비(95% CI)는 남학생의 경우 탄산음료 1.06 
(1.01-1.12), 1.21 (1.14-1.28), 1.44 (1.33-1.59), 단맛 음료 1.09 
(1.03-1.16), 1.32 (1.24-1.40), 1.54 (1.43-1.66), 여학생의 경우 

탄산음료 1.07 (1.02-1.13), 1.20 (1.11-1.30), 1.25 (1.12-1.40), 
단맛 음료 1.14 (1.07-1.22), 1.33 (1.23-1.44), 1.41 (1.28-1.55)
로 각각 나타났다. 이와 비슷하게, 수면의 질 불만족에 대한 

오즈비도 탄산음료 또는 단맛 음료 섭취 빈도가 높은 경우 

유의적으로 증가하였으며, 주 5회 이상 섭취하는 경우 수면

의 질 불만족에 대한 오즈비(95% CI)가 남학생의 경우 탄

산음료 1.19 (1.13-1.26), 단맛 음료 1.36 (1.29-1.44), 여학생

에서는 탄산음료 1.27 (1.19-1.35), 단맛 음료 1.34 (1.28-1.41)
로 나타났다.

결론: 본 연구 결과는 청소년의 탄산음료 또는 단맛 음료 

섭취가 수면시간 부족과 관련될 수 있고, 수면의 질 저하와

도 관련이 있을 수 있음을 보여주며, 청소년에서 가당음료

를 분별 있게 섭취할 수 있는 적절한 식생활 교육이 필요함

을 제시한다.
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