
서      론

고혈압은 심혈관 질환과 신장 질환의 주요 위험요인으로써

2000년 전 세계 성인 인구의 26.4%가 고혈압을 가지고 있었고, 

2025년에 29.2%가 고혈압을 가지게 될 것으로 예측되고 있다.1) 

2009년 국민건강통계에 의하면 우리나라의 만 30세 이상 성인

의 고혈압 유병률이 2007년 24.6%에서 2008년 26.9%, 2009

년 30.3%로 지속적으로 증가하여2) 미국의 국민건강영양조사 

2007~2008을 통해 조사된 고혈압 유병률 (29%)에 상응하는 

수준에 이르렀다.3)

고혈압은 비만, 당뇨 등과 함께 심혈관 질환을 유발하는 주

요 위험 인자이다.4-6) 세계보건기구 (World Health Organiza-
tion)의 보고서에 의하면 심혈관 질환으로 인한 사망은 29%

에 이르고 있다.7) 2010년 한국인의 주요 사망 원인 가운데 고혈

압과 관련성이 높은 뇌혈관 질환과 심장 질환은 각각 2, 3위를 
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ABSTRACT

The purpose of this study was to evaluate trends in the sources of dietary sodium intake in a representative Korean pop-
ulation in the Korea National Health and Nutrition Examination Survey (KNHANES) conducted in 1998, 2001, 2005, 
2007, 2008, 2009, and 2010. The study consisted of 53,570 men and women aged 7 years or older participating in the 
KNHANES during the corresponding years. Overall sodium intake and the mean percent contribution of each dish and 
food group to dietary sodium intake across 1998-2010 were calculated. The means of sodium intake ranged between 
4,572.6-5,498.9 mg/d across 1998-2010. The major dish groups contributing to dietary sodium intake were kimchi 
(1,154.8-1,521.2 mg/d), noodles and dumplings (505.3-760.5 mg/d), soups (465.3-714.8 mg/d), and stews and casseroles 
(387.0-579.8 mg/d). The combined mean percent contribution from the top four dish groups contributing to dietary sodi-
um intake showed a slight decrease over the period; 64.4% in 1998, 64.5% in 2001, 59.3% in 2005, 58.2% in 2007, 56.3% 
in 2008, 56.7% in 2009, and 54.4% in 2010. The major food groups contributing to dietary sodium intake were seasonings 
(1,852.9-2,435.9 mg/d), vegetables (1,425.6-1,792.1 mg/d), grains (482.2-778.1 mg/d), and fish and shellfish (257.2-351.4 
mg/d). In addition, the combined mean percent contribution from the top four food groups showed a slight decrease over 
the period; 92.8% in 1998, 93.2% in 2001, 93.8% in 2005, 92.1% in 2007, 91.7% in 2008, 90.9% in 2009, and 90.7% in 
2010. In summary, we did not observe a reduction in dietary sodium intake over time, however, the percent contributions 
from the top major dish groups or food groups to dietary sodium intake showed a decrease over the last decade. (Korean 
J Nutr 2013; 46(1): 72 ~ 82) 
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차지하고 있고, 고혈압성 질환으로 인한 사망률은 인구 10만 

명 당 남자 6.1명, 여자 13.1명이다.8) 고혈압 환자 수가 계속적으

로 증가함에 따라 심혈관 질환 환자의 수와 그로 인한 사망 역

시 증가할 것으로 예측된다.

심혈관계 질환의 위험을 높이는 식생활 요인의 하나로 나트

륨의 과잉섭취가 제시되고 있는데, 14개의 코호트 연구를 종합

한 메타분석 결과, 나트륨 섭취량의 증가는 심혈관계 질환 위험

을 높이는 것으로 나타났다.9) 이는 나트륨의 과잉 섭취가 혈액

량을 증가시키고 부신 수질 호르몬이 혈관 수축에 관여하여 말

초혈관 저항을 상승시킴으로써 고혈압을 유발하기 때문인 것

으로 해석된다.10) 뿐만 아니라 과도한 나트륨 섭취는 신장질환

의 발병 위험률을 증가시키고 소변으로 칼슘의 배설을 촉진함

으로써 골다공증의 발생에도 관여하는 요인으로 작용한다.11)

나트륨은 주로 식품자체에 함유되어 섭취하는 것보다 조리 

시나 식사 시에 첨가하는 식염 형태의 섭취량이 많다.12) 2009년 

국민건강통계에 의하면 만 1세 이상 국민의 나트륨의 평균 섭

취량은 최근 10년간 4,300 mg 이상으로, 이는 세계보건기구 

(World Health Organization)와 유엔식량농업기구 (Food and 

Agriculture Organization)가 설정한 나트륨의 목표 섭취량인 

2,000 mg의 2배 이상이다.2) 2009년 국민건강통계에 의하면 

한국인의 나트륨 섭취량은 조미료와 채소류로부터 섭취하는 

양이 가장 많은 것으로 조사되었고, 4,617.5 mg의 나트륨 총 

섭취량 중 배추김치 섭취로 인한 나트륨의 섭취량은 911.6 mg 

(19.6%)으로 가장 많은 것으로 나타났다. 이외에도 소금 (17.1%), 

간장 (8.6%), 된장 (5.9%), 라면 (4.6%), 고추장 (4.0%), 총각김치 

(3.5%)가 나트륨의 주요 급원 식품으로 보고되었으며,2) 일상적

인 나트륨 섭취량에 영향을 미치는 변수로는 국 섭취 빈도, 다

음으로 식탁염이나 간장의 사용빈도, 평소 음식의 간을 섭취

하는 습관, 찌개 섭취 빈도 순으로 보고되었다.13)

한국인의 나트륨 섭취와 관련한 식품 및 음식의 섭취에 대

해서는 2008년과 2009년 국민건강영양조사 자료를 이용해 나

트륨 섭취에 기여하는 음식을 분석한 결과가 보고되어 있고,14) 

장기간의 연차적 추이에 대해서는 보고된 바 없다. 이에 본 연

구에서는 이제까지 수행된 국민건강영양조사 자료를 통합하

여 1998~2010년간의 나트륨 섭취에 기여하는 식품과 음식의 

추이를 분석하였으며, 분석결과를 통해 나트륨 섭취량 감소 방

안의 필요성을 확인하고 나트륨 섭취량 감소방안 마련을 위한 

기초자료를 제공하고자 하였다.

연 구 방 법

연구 대상

본 연구는 국민건강영양조사 제1기 (1998), 제2기 (2001), 제

3기 (2005), 제4기 1차년도 (2007), 제4기 2차년도 (2008), 제4

기 3차년도 (2009), 제5기 1차년도 (2010) 조사 자료를 이용하

였다. 국민건강영양조사는 국민의 건강상태 및 영양수준을 파

악하여 국민의 질병예방, 영양개선, 건강수준 향상을 위한 보

건정책 수립 및 평가의 근거를 제공하는 것을 목적으로 전국

민을 모집단으로 하여 실시되는 대규모 통계조사로서, 건강면

접 및 보건의식행태조사, 영양조사, 검진조사로 구성되어 있

다.15) 영양조사는 식습관, 식품 및 영양섭취 수준을 파악하는 

것을 목적으로 하며, 식생활 조사, 식품섭취빈도조사, 식품섭

취조사로 구성되어 있다. 본 연구는 24시간 회상법 (24 hour re-
call method)으로 조사된 영양조사 부문의 식품섭취조사 원

시자료 (raw data)를 사용하였고, 식품섭취조사에 참여한 만 

1세 이상의 가구원 중 만 7세 이상만을 대상자로 한정하였다. 

대상자의 1일 총 에너지 섭취량이 평균섭취량보다 표준편차 

(standard deviation, SD)의 4배수 미만이거나 초과한 경우 대

상자에서 제외하였다. 따라서 최종 대상자는 제1기 (1998) 참

여자 중 9,376명, 제2기 (2001) 참여자 중 8,830명, 제3기 (2005) 

참여자 중 7,945명, 제4기 1차년도 (2007) 참여자 중 3,707명, 

제4기 2차년도 (2008) 참여자 중 7,831명, 제4기 3차년도 (2009) 

참여자 중 8,587명, 제5기 1차년도 (2010) 참여자 중 7,294명이 

선정되어 총 53,570명의 조사결과를 분석하였다.

식품섭취조사

국민건강영양조사에서 식품섭취조사는 24시간 회상법 (24 

hour recall method)을 이용하여 조사 1일 전 하루 동안의 식

품 섭취내용을 모두 응답하도록 실시되었다. 대상자들이 섭취

한 음식은 국민건강영양조사에서 사용된 음식 분류기준에 따

라 밥류, 빵 및 과자류, 면 및 만두류, 죽 및 스프류, 국 및 탕류, 

찌개 및 전골류, 찜류, 구이류, 전/적 및 부침류, 볶음류, 조림

류, 튀김류, 나물숙채류, 생채무침류, 김치류, 젓갈류, 장아찌 절

임류, 장류 양념류, 유제품 및 방과류, 음료 및 차류, 주류, 과일

류, 당류, 곡류 서류 제품, 두류 견과 및 종실류, 채소 해조류, 

수조어육류, 유지류, 기타의 총 29개 음식군으로 분류되었다. 

또한 국민건강영양조사에서는 농촌진흥청 식품성분표의 식품

구분에 기초한 16개의 식품군과 조리가공식품군, 기타군의 총 

18개의 식품군 분류를 적용하고 있으며16-19) 본 연구에서도 이

러한 분류기준을 따랐다.

자료 분석 및 처리

본 연구에서 산출된 결과는 단순 평균 및 비율이 아닌 국가 

단위의 통계 산출을 위해 조사구 추출 확률, 조사구 내의 가구 

수 비율 및 참여율, 조사연도별 성별, 우리나라 인구 구조를 반

영할 수 있도록 개별 자료에 부여된 가중치가 반영된 값이다. 

또한 추이 분석을 위해 시계열 가중치를 반영하였다. 나트륨 섭
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취량에 기여하는 주요 급원 음식군과 식품군은 분류된 29개

의 음식군과 18개의 식품군 내에서 나트륨의 섭취량이 많은 것

부터 내림차순으로 정리하였으며, 나트륨의 전체 섭취량에 대

한 각 음식군 또는 식품군의 섭취비율 (음식군별 또는 식품군

별 나트륨의 섭취량/1일 총 나트륨의 섭취량 × 100)을 계산하

였다. 각 음식군별 나트륨의 섭취 비율 평가 시 나트륨의 섭취 

비율이 높았던 4개의 음식군에 대해서는 좀 더 구체적인 음식

군별 나트륨의 급원 음식을 살펴보기 위하여 나트륨의 섭취

량에 가장 기여하는 3가지의 음식을 음식군별로 조사하였다. 

이때 조사 대상 음식 중 주재료나 조리법이 유사하다고 간주

되는 음식은 같은 음식(예로, 호박 된장국, 시래기 된장국 등

을 된장국)으로 통합하여 분류하였다. 또한 각 식품군별 나트

륨의 섭취 비율 평가 시 나트륨의 섭취 비율이 높았던 4개의 

식품군에 대해서는 식품군 내에서 나트륨의 섭취량에 가장 

기여하는 3가지의 식품을 식품군별로 파악하였다. 모든 통계

분석은 SAS software version 9.2 (SAS Institute Inc., Cary, 

North Carolina, USA)를 이용하여 분석하였으며, 통계적 유

의성은 p ＜ 0.05 수준에서 검정하였다. 

결      과

대상자의 분포 및 나트륨 섭취량의 연도별, 성별, 연령별

양상

국민건강영양조사 제1기 (1998), 제2기 (2001), 제3기 (2005), 

제4기 1차년도 (2007), 제4기 2차년도 (2008), 제4기 3차년도 

(2009), 제5기 1차년도 (2010) 참여자 중 식품섭취조사에 참여

한 만 1세 이상의 가구원 중 만 7세 이상 53,570명 (Table 1)의 

1일 평균 나트륨 섭취량을 조사연도별로 분석한 결과는 Table 

2에 제시하였다. 최근 10여 년간 한국인의 1인 1일 평균 나트

륨 섭취량은 4,900 mg 이상으로 나트륨의 1일 목표섭취량인 

2,000 mg의 약 2.5배 수준이다. 대상자들의 평균 1일 나트륨 

섭취량은 제1기 (1998) 4,802.4 mg에서 제3기 (2005) 5,498.9 

mg으로 증가추세를 보이다가 제4기 1차년도 (2007)에 4,572.6 

mg으로 일시적으로 감소하였지만, 제5기 1차년도 (2010)에는 

5,059.5 mg으로 다시 증가하는 양상을 보이고 있다. 1998년부

터 2010년까지 남성의 1일 나트륨 섭취량은 5,351.5~6,123.3 mg

으로 목표섭취량의 2배 넘게 섭취하는 남성은 60.5~71.9%로 

조사되었으며, 여성의 1일 나트륨 섭취량은 3,792.8~4,869.0 mg

으로 목표섭취량의 2배 넘게 섭취하는 여성은 36.7~54.5%로 

나타났다. 1998년부터 2010년까지 연령별로 1일 나트륨 섭취

량은 7~19세가 3,734.7~4,559.8 mg, 20~39세가 5,000.0~5,898.8 

mg, 40~59세가 5,030.1~5,900.1 mg, 60세 이상이 3,679.3~5,059.4 

mg으로 조사되었다. 또한 7~19세의 35.1~50.5%, 20~39세의 

56.7~69.6%, 40~59세의 56.6~67.9%, 60세 이상의 36.2~56.6%

가 나트륨 목표섭취량의 2배를 초과하여 섭취하는 것으로 조

사되었다 (결과미제시).

나트륨의 주요 급원 음식군 및 음식

나트륨의 주요 급원 음식군 순위는 Table 3에 제시하였다. 

김치 (22.8~31.7%), 면 및 만두류 (10.5~13.8%), 국 및 탕류 (10.2 

~13.8%), 찌개 및 전골류 (8.5~11.2%)는 1일 나트륨 섭취량의 

54.4~64.5%를 기여하는 주요 급원 음식군으로 조사되었다. 

최근 10여 년간 김치는 나트륨 섭취량에 가장 많이 기여하는 

급원 음식군으로 나타났고, 조사연도별로 약간의 순위의 차이

는 있었지만, 이어서 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류

의 순으로 조사되었다. 그러나, 조사연도별 추이를 살펴보면, 

이 4가지의 주요 음식군으로부터의 나트륨 섭취 기여율은 

1998년 64.4%에서 2010년 54.4%로 점차 감소하고 있는 것으

로 나타났다. 그 밖에 밥류 (2.5~6.4%), 볶음류 (4.5~4.9%), 구

이류 (3.3~5.4%), 장류 및 양념류 (2.5~5.3%), 생채 및 무침류 

(2.5~3.6%)가 나트륨 섭취에 기여하는 음식군으로 나타났다.

나트륨의 섭취 비율이 높았던 4개의 음식군에 대해서 나트

륨의 섭취량에 가장 기여하는 3가지 음식을 음식군별로 Table 

4에 제시하였다. 대부분의 음식군에서 나트륨의 섭취량에 기

Table 1. Number of participants by sex and age, KNHANES 1998-2010

1998 2001 2005 2007 2008 2009 2010

All persons 9,376 8,830 7,945 3,707 7,831 8,587 7,294
Sex

Male 4,460 (47.6)1)2) 4,184 (47.4) 3,678 (46.3) 1,607 (43.4) 3,294 (42.1) 3,750 (43.7) 3,197 (43.8)

Female 4,916 (52.4) 4,646 (52.6) 4,267 (53.7) 2,100 (56.7) 4,537 (57.9) 4,837 (56.3) 4,097 (56.2)

Age
7-19 years 2,020 (21.6) 2,013 (22.8) 1,700 (21.4) 794 (21.4) 1,633 (20.9) 1,704 (19.8) 1,425 (19.5)

20-39 years 3,282 (35.0) 2,999 (34.0) 2,324 (29.3) 959 (25.9) 2,006 (25.6) 2,168 (25.3) 1,775 (24.3)

40-59 years 2,561 (27.3) 2,512 (28.5) 2,510 (31.6) 1,039 (28.0) 2,256 (28.8) 2,510 (29.2) 2,205 (30.2)

≥60 years 1,513 (16.1) 1,306 (14.8) 1,411 (17.8) 915 (24.7) 1,936 (24.7) 2,205 (25.7) 1,889 (25.9)

1) All values are expressed as number of participants (%)   2) Sampling weight was applied to all values
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여하는 비율이 높은 음식은 조사연도에 따라 변함없는 순위

를 나타내었다. 1일 나트륨 섭취량에 가장 높이 기여하는 김치 

중에서는 남성의 경우 배추김치의 기여율 (56.0~69.6%)이 가

장 높았고, 다음은 총각김치 (7.5~22.6%), 깍두기 (4.9~7.9%), 

나박김치 (6.0%), 열무김치 (4.8%)였다. 여성의 경우도 남성의 

경우와 비슷하였으나 상대적으로 배추김치 외에 다른 김치류

의 기여율이 높은 경향이었다. 여성의 배추김치 기여율은 비록 

지속적으로 1위였으나, 모든 조사연도에서 남성의 배추김치 기

여율보다 낮았다. 여성의 경우 기여율이 높은 김치는 배추김치 

(49.0~61.3%), 총각김치 (10.0~24.3%), 열무김치 (5.6~6.4%), 동

치미 (6.1%), 나박김치 (8.0%), 깍두기 (4.4%)였다. 총각김치는 

남성 여성 모두 모든 조사연도에서 김치 중 2위로 높은 기여율

을 보였고, 여성의 총각김치의 기여율이 항상 남성의 총각김치 

기여율보다 높았다. 남성의 경우 깍두기의 기여가 높아 1998

년, 2008년, 2009년, 2010년 김치 중 3위로 기여한 것에 비해 

여성에서는 같은 연도에 동치미나 열무김치가 3위의 기여율을 

나타내었다. 면 및 만두류에서는 라면의 나트륨 섭취 기여율 

(남성 38.3~52.7%, 여성 28.6~45.5%)이 가장 높았으며, 2001

년에는 칼국수 (남성 12.5%, 여성 15.7%)의 기여율이 2위였고 

그 외 기간에는 국수 (남성 12.0~22.4%, 여성 15.8~29.8%)의 

기여율이 두 번째로 높았다. 그 밖에 1일 나트륨 섭취량에 기여

하는 면 및 만두류는 자장면, 국수, 냉면, 우동이었다. 국 및 탕

류의 경우 1998년은 미역국의 나트륨 섭취 기여율 (남성 20.4%, 

여성 24.2%)이 가장 높았으며 된장국 (남성 20.2%, 여성 22.9%), 

곰탕 (남성 11.7%, 여성 8.0%) 순이었다. 이에 반해 2001년부터 

2010년은 된장국의 나트륨 섭취 기여율 (남성 29.7~33.8% 여성 

30.9~34.2%)이 가장 높았으며 미역국 (남성 16.1~22.7%, 여성 

20.0~28.6%), 콩나물국 (남성 5.9~8.2%, 여성 6.2~8.6%) 순이

었다. 찌개 및 전골류에서는 남성의 경우 김치찌개의 나트륨 섭

취 기여율 (26.5~33.1%)이 가장 높았으며, 1998년과 2009년에

는 청국장찌개의 기여율이 2위였고 그 외 기간에는 된장찌개

의 기여율이 두 번째로 높았다. 남성 1일 나트륨 섭취량에 기여

하는 찌개 및 전골류 중 3위인 음식은 청국장찌개, 된장찌개, 

또는 매운탕이었다. 여성의 경우 김치찌개 (28.8~33.3%)의 나

트륨 섭취 기여율이 가장 높았으며, 1998년과 2001년은 청국장

찌개, 된장찌개 순이었고, 그 외 기간에는 된장찌개, 청국장찌

개 순이었다.

나트륨의 주요 급원 식품군 및 식품

나트륨의 주요 급원 식품군 순위는 Table 5에 제시하였다. 

조미료류 (38.6~44.3%), 채소류 (28.2~36.8%), 곡류 및 그 제품 

(10.0~14.1%), 어패류 (5.3~7.3%)는 1일 나트륨 섭취량의 90.7~ 

Table 2. Mean intake and percent recommended daily intake of dietary sodium among participants by sex and age, KNHANES 1998- 

2010

1998 2001 2005 2007 2008 2009 2010

All persons
Mean ± SE 4,802.4 ± 68.31)2) 5,182.7 ± 59.2 5,498.9 ± 58.5 4,572.6 ± 63.7 4,727.9 ± 49.6 4,820.6 ± 44.26 5,059.5 ± 57.2
% recommended 2403) 259 275 229 236 241 253

Male
Mean ± SE 5,367.5 ± 81.8 5,662.4 ± 70.1 6,123.3 ± 75.5 5,351.5 ± 82.1 5,534.5 ± 72.3 5,683.9 ± 67.9 5,938.9 ± 77.9
% recommended 268 283 306 268 277 284 297

Female
Mean ± SE 4,240.8 ± 68.4 4,699.3 ± 67.3 4,869.0 ± 57.5 3,792.8 ± 76.8 3,918.7 ± 48.3 3,953.4 ± 46.7 4,177.8 ± 62.6
% recommended 212 235 243 190 196 198 209

7-19 years
Mean ± SE 4,054.5 ± 92.0 4,064.0 ± 71.4 4,559.8 ± 75.7 3,735.0 ± 87.7 3,876.4 ± 71.3 3,734.7 ± 60.0 4,155.8 ± 88.0
% recommended 203 203 228 187 194 187 208

20-39 years
Mean ± SE 5,245.0 ± 93.0 5,494.1 ± 84.8 5,898.8 ± 88.1 5,000.0 ± 116.9 5,037.0 ± 92.6 5,263.3 ± 84.9 5,427.6 ± 105.5
% recommended 262 275 295 250 252 263 271

40-59 years
Mean ± SE 5,098.6 ± 91.9 5,644.9 ± 95.4 5,900.1 ± 86.8 5,030.1 ± 116.2 5,279.1 ± 87.1 5,340.2 ± 80.6 5,550.6 ± 104.3
% recommended 255 282 295 252 264 267 278

≥60 years
Mean ± SE 4,040.4 ± 104.1 5,059.4 ± 131.3 4,913.8 ± 102.0 3,679.3 ± 104.3 3,939.3 ± 80.5 4,084.1 ± 84.5 4,325.1 ± 88.4
% recommended 202 253 246 184 197 204 216

1) All values are expressed as mean ± standard error (SE)   2) Sampling weight was applied to all values   3) Percent recommended 
daily intake of sodium
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93.8%에 기여하는 주요 급원 음식군으로 조사되었으며 이 순

위는 최근 10여 년간 변화가 없었다. 그 밖에 해조류 (1.9~2.9%), 

육류 및 그 제품 (1.7~2.4%), 우유 및 그 제품 (0.8~1.3%), 난류 

(0.7~0.8%)가 나트륨 섭취에 기여하는 식품군으로 나타났다.

조사연도별 추이를 살펴보면, 나트륨 섭취에 기여하는 비율

이 높았던 4가지의 주요 식품군으로부터의 나트륨 섭취가 1998

년 92.8%에서 2010년 90.7%로 약간 감소한 것으로 나타났다. 

조미료류와 채소류로 인한 나트륨 섭취 기여율은 1998년 75.4 

%, 2001년 74.9%, 2005년 73.4%, 2007년 72.6%, 2008년 72.6%, 

2009년 71.7%, 2010년 71.3%로 약간 감소하였다.

나트륨의 섭취 비율이 높았던 4개의 식품군에 대해서 나트

륨의 섭취량에 가장 크게 기여하는 3가지 식품을 식품군별로 

살펴 보았을 때 그 순위는 조사연도에 따라 차이를 보이지 않

았다 (Table 6). 1일 나트륨 섭취량에 가장 많이 기여하는 조미

료 중에서는 소금의 나트륨 섭취 기여율 (남성 41.3~48.8%, 여

성 40.2~48.5%)이 가장 높았으며, 다음은 간장 (남성 19.2~22.2%, 

여성 20.2~23.7%), 된장 (남성 13.0~15.9%, 여성 12.6~16.9%) 

순이었다. 채소류의 경우 배추김치의 나트륨 섭취 기여율 (남

성 59.2~70.8%, 여성 55.0~65.7%)이 가장 높았으며, 다음으로 

총각김치 (남성 5.7~20.7%, 여성 8.7~22.5%), 나박김치 (남성 

4.7~4.8%, 여성 3.5~6.1%), 깍두기 (남성 4.1~5.1%, 여성 3.6~ 

4.5%)의 기여율이 높았다. 곡류 및 그 제품류에서는 라면의 나

트륨 섭취 기여율이 (남성 33.1~56.6%, 여성 25.1~42.3%) 가장 

높았으며, 1998년은 국수 (남성 12.8%, 여성 14.1%), 빵 (남성 

7.9%, 여성 10.6%) 순이었다. 이에 반해 2001년부터 2010년에 

라면 다음으로 기여율이 높은 식품은 쌀 (남성 16.9~21.9%, 여

성 17.4~21.6%), 국수 (남성 9.7~15.1%, 여성 8.1~15.2%) 순이었

다. 어패류의 경우 다른 식품군에 비해 나트륨 급원 식품 순서

에서 연도별 차이가 있었다. 남성의 경우 1998년, 2008년, 2009

년, 2010년은 젓갈의 나트륨 섭취 기여율이 24.8~34.5%로 가

장 높았으며, 2001년, 2005년, 2007년은 어묵의 나트륨 섭취 기

여율이 16.5~22.4%로 가장 높았다. 그 밖에 1일 나트륨 섭취량

에 기여하는 어패류는 고등어, 오징어, 멸치, 새우였다. 여성의 

경우는 1998년, 2007년, 2008년, 2009년, 2010년은 젓갈의 나

트륨 섭취 기여율이 20.0~32.3%로 가장 높았으며, 2001년, 2005

년은 어묵의 나트륨 섭취 기여율이 17.4~20.4%로 가장 높았다. 

그 밖에 1일 나트륨 섭취량에 기여하는 어패류는 새우, 멸치, 

고등어, 오징어였다.

전체 식품을 모두 고려했을 때 나트륨 섭취 기여율이 가장 

큰 3개 식품은 1998년에는 소금 (17.3%), 배추김치 (16.4%), 간

장 (8.1%), 2001년에는 배추김치 (16.1%), 소금 (15.3%), 된장 

(6.8%), 2005년부터는 소금과 배추김치가 1위 또는 2위를 차

지하였고, 간장이 3위를 차지하였다.

고      찰

본 연구 결과, 1998~2010년 한국인의 하루 평균 나트륨 섭

취량은 4,500 mg 이상으로 한국인의 나트륨 목표섭취량20)인  

2,000 mg보다 2배를 초과하는 수준이다. 모든 연령대에서 나

트륨 1일 목표섭취량의 2~3배에 달하는 나트륨 과잉 섭취양상

을 보이며, 여성 (3,792.8~4,869.0 mg) 보다 남성 (5,351.5~6,123.3 

mg)의 하루 평균 나트륨 섭취량이 많았다.

나트륨 주요 급원 음식군은 김치 (22.8~31.7%), 면 및 만두류 

(10.5~13.8%), 국 및 탕류 (10.2~13.8%), 찌개 및 전골류 (8.5~ 

11.2%)순으로 나타났으며, 2008, 2009 국민건강영양조사 자료

에 근거하여 한국인의 나트륨 섭취 급원 음식을 분석한 선행

연구와 같은 결과를 보였다.14) 제1기 (1998)에 비해 제5기 1차

년도 (2010)에는 김치, 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골

류의 나트륨 섭취 총 기여율은 감소하는 경향을 보였다. 김치 

이외에 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류에 의한 국물

의 높은 섭취 빈도는 한국인의 전체 나트륨 섭취를 높이는데 

기여한 것으로 보인다. 이러한 점에서 국이나 찌개 그릇의 크기

를 작은 것으로 바꾸어 나트륨 섭취량을 줄이거나21) 조리시 나

트륨의 함량을 줄이고 건더기 위주로 섭취하여 국물을 적게 

마시도록 하는 교육과 홍보가 필요하다고 할 수 있다.

나트륨 섭취량에 기여하는 김치의 종류로는 남녀 모두 배추

김치의 기여율이 가장 높았고, 다음은 총각김치로 나타났다. 대

체염을 이용한 저나트륨 배추김치22)의 시판 및 다양한 저염 김

치의 개발과 연구를 해야 할 필요성이 강조된다.

면 및 만두류로부터의 나트륨 섭취 기여율은 라면의 기여

율이 가장 높았으며, 남성의 경우 라면에서의 나트륨 기여율이 

여성보다 높았다. 시판 라면 스프의 용량을 조절하여 라면을 

조리한 후 기호도를 조사하였을 때 스프의 용량을 80%로 줄

여 끓인 라면에 대해 연구대상자들의 73%가 ‘좋다-매우좋다’

로 응답하였고, 이를 바탕으로 스프의 나트륨 함량을 350 mg 

정도 낮춘 제품개발을 통해 나트륨 섭취를 감소시킬 수 있을 

것으로 보고되었다.23) 이밖에도 라면으로 인한 나트륨 섭취를 

줄이기 위한 소비자 교육의 한 방법으로 라면의 국물을 섭취

할 경우와 섭취하지 않을 경우에 따라 나트륨 섭취의 차이를 

그래프로 표현하여 제시함으로써 국물을 적게 섭취하도록 유

도하는 방법도 제안되고 있다.23) 된장국, 된장찌개, 청국장찌개

가 나트륨 섭취 기여율이 높은 국 및 탕류 목록의 상위에 위

치하고 있다는 점에서 양파나 감초, 겨자 및 키토산을 첨가 또

는 Nisin 생성 유산균을 이용해 염분을 줄인 저염 된장의24-27) 

제품화를 통해 된장으로 인한 나트륨 섭취 기여율을 낮출 수 

있을 것으로 기대된다. 
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미국, 영국, 중국, 일본 등 4개국의 40~59세 성인 4,680명을 

대상으로 하여 고혈압과 식이의 연관성을 밝힌 INTERMAP 

Study (International Study of Macro and Micro-Nutrients 

and Blood Pressure)의 단면적 연구 (cross-sectional study)에

서 24시간 회상법을 이용하여 소금섭취에 기여하는 음식을 분

석하였다.28) INTERMAP Study에서는 네 국가간의 공동연구

를 통해 INTERMAP International Coordinating Center에

서 각 나라 영양사들이 식품분류를 표준화하여 분석하였다. 

그 결과, 중국인들은 조리 시 첨가하는 소금이 전체 기여율의 

76%를 차지하였고, 일본인은 간장 (20.0%), 장아찌 등과 같은 

소금에 절인 야채 및 과일 (9.8%), 미소된장국 (9.7%)이 나트륨

의 주요 급원이었다. 반면 영국인들은 상품화된 빵과 시리얼 

등 곡류 (34.6%)와 육·가공품 및 난류 제품 (20.4%)이, 미국

인들은 상품화된 빵과 시리얼 등 곡류 제품 (19.5%), 육·가공

품 및 난류 제품 (12.0%)이 각각 나트륨의 주요 급원인 것으로 

조사되었다.28) 서양은 가공식품이나 패스트푸드 형태로 나트

륨을 섭취하는 반면 아시아는 조리 시 첨가하는 소금이나 간

장, 국과 반찬의 형태로 섭취하는 소금이 나트륨의 주요 급원

이었다. 

본 연구에서 우리나라 역시 아시아 다른 나라와 마찬가지로 

나트륨 섭취량에 가장 많이 기여하는 식품군은 조미료류 (38.6~ 

44.3%), 채소류 (28.2~36.8%), 곡류 및 그 제품 (10.0~14.1%), 

어패류 (5.3~7.4%)로 관찰되었다. 정상혈압을 가진 한국인 성

인을 대상으로 소변중의 나트륨 배설량을 측정하여 나트륨 섭

취량 추정하고 이와 비교하여 염분섭취추정을 위한 간이설문

을 개발한 연구에서 소변분석으로 추정한 나트륨섭취는 짠맛

에 대한 선호도와 식사 중 염분이 포함된 양념류를 첨가로 섭

취하는 행동과 높은 연관성을 가졌다.29)

어패류에서는 젓갈 또는 어묵의 나트륨 섭취 기여율이 가장 

높았는데, 선행 연구에 의하면 연령이 높은 주부일수록 젓갈

에 대한 기호도가 높아지며,30) 수시로 젓갈을 섭취하거나 이용

하는 경우가 많았다.31) 저염 오징어 젓갈, 저염 창란젓, 저염 명

란젓을 개발한 연구들이 있어 저염 젓갈을 활용하는 방안을 

모색해 볼 수 있겠다.32-34) 채소류와 곡류 자체의 나트륨 함량은 

많지 않으나 나트륨 섭취의 주요 식품군으로 나타난 것은 김

치류와 라면이 이들 식품군으로 분류되어 있고, 다빈도 식품

들이 포함되어 있기 때문으로 사료된다.

나트륨섭취의 급원이 되는 상위 4위 식품군들의 총 기여율 

합은 제1기 (1998)에 비해 제5기 1차년도 (2010)에 점차 감소

하는 경향을 보이고 있다. 나트륨 섭취량은 전반적으로 줄지 

않았으나, 나트륨섭취에 기여율이 높은 기존 음식군이나 식품

군의 기여율이 낮아지는 것으로 보아 우리나라 사람들의 다양

한 음식군 및 식품군 섭취로 인해 나트륨 급원 음식이나 식품 

또한 다양해지고 있음을 알 수 있다.

우리국민의 높은 나트륨 섭취수준으로 볼 때 조리 시 나트

륨 함량이 높은 조미료류 대신 재료의 맛과 향을 즐기는 조리

방법의 개발과 미각교육이 지속적으로 필요할 것으로 생각된

다. 짠맛에 대한 미각과 고염식태도의 변화를 위해서는 최소 

4주 이상의 영양교육을 해야 한다고 보고된 바 있으며, 싱겁게 

먹는 방법 7가지와 싱겁게 조리하는 방법 5가지를 제안한 선

행 연구가 있었다.35) 저나트륨 섭취의 중요성에 대해 지속적으

로 교육함으로써 전반적인 나트륨 섭취량을 감소시킬 수 있을 

것으로 사료된다.

최근 가정식보다 외식 급식을 통한 식사의 비율이 점차 늘

어나고 있는데,36) 가정식에 비해 단체급식의 한끼당 나트륨 섭

취량은 약 1.7배인 것으로 보고 되고 있어,37) 단체 급식 및 외식

산업 종사자들의 인식개선과 소금 대체 조리법, 저염식 조리법

의 개발에 노력을 경주하도록 유도하는 방안의 모색이 시급하

다고 판단된다. 또한 영양성분 표시제를 확대 실시하여 메뉴 

선택시 소비자가 나트륨 함량을 고려한 합리적인 식품을 선택

할 수 있도록 해야 하겠다.

본 연구는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 본 연구에서 분석

자료로 이용된 국민건강영양조사의 식품섭취조사는 24시간 

회상법을 이용한 1일 간의 식이 섭취 자료이다. 24시간 회상법

은 응답자가 조사 전 날 24시간 동안 섭취했던 식품을 훈련된 

조사원의 인터뷰에 의해 조사하는 방법으로, 식이섭취조사에

서 보편적으로 사용되고 있다. 응답자의 회상은 단기간의 기억

력에 의해 좌우되기 때문에 정확한 섭취량을 측정하기 어려우

며, 일일 식품 섭취의 개인 내 편차 (within-person variation)

에 의해 일상적인 섭취수준을 파악하기 어려운 점이 있다.38) 따

라서 주중과 주말이 포함된 비연속적인 3~7일 간의 조사가 바

람직하나, 본 연구는 개인의 섭취 수준을 평가하여 분류하는 

것이 아니라 인구집단의 평균적인 섭취 수준을 분석하는 연

구이며, 표본의 크기가 크기 때문에 조사방법으로 인해 연구

의 결과가 왜곡될 가능성은 낮은 것으로 사료된다. 또한, 가공 

식품은 종류가 다양하고 제품의 시판기간이 짧아 나트륨 함

량에 대한 데이터베이스가 다른 식품으로 비해 구축정도가 상

대적으로 낮아25) 나트륨 주요 급원 식품에 햄, 소시지 등의 가

공식품으로 인한 나트륨 섭취에 관해서는 추가 연구가 필요하

다고 하겠다.

요약 및 결론

본 연구는 국민건강영양조사 제1기 (1998), 제2기 (2001), 제

3기 (2005), 제4기 1차년도 (2007), 제4기 2차년도 (2008), 제4

기 3차년도 (2009), 제5기 1차년도 (2010) 조사 자료로부터 만 
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7세 이상 53,570명의 나트륨 섭취량의 추이와 나트륨의 주요 

급원 음식군 및 식품군을 조사연도별로 분석하였으며, 주요 

연구결과를 요약하면 다음과 같다.

1) 조사 대상자의 하루 평균 나트륨 섭취량은 4,572.6~5,498.9 

mg/d이었고 남성의 하루 평균 나트륨 섭취량이 여성에 비해 

높았다.

2) 나트륨의 주요 급원 음식군 순위는 김치 (22.8~31.7%), 면 

및 만두류 (10.5~13.8%), 국 및 탕류 (10.2~13.8%), 찌개 및 전

골류 (8.5~11.2%) 밥류 (2.5~6.4%), 볶음류 (4.5~4.9%), 구이류 

(3.3~5.4%), 장류 및 양념류 (2.5~5.3%), 생채 및 무침류 (2.5~ 

3.6%)순으로 조사되었다.

3) 1998년부터 2010년까지 나트륨의 주요 급원 음식군으로 

상위 4위를 차지하는 김치, 면 및 만두류, 국 및 탕류, 찌개 및 

전골류로 인한 나트륨 섭취 기여율은 점차 낮아지는 경향을 

보였다. 4가지의 주요 음식군으로부터의 각 기간별 나트륨 섭

취 기여율은 64.4% (1998년), 64.5% (2001년), 59.3% (2005년), 

58.2% (2007년), 56.3% (2008년), 56.7% (2009년), 54.4% (2010

년)으로 나타났다.

4) 김치류에서는 배추김치로부터 섭취되는 나트륨의 비율

이 높았으며, 면 및 만두류에서는 라면으로부터 섭취되는 나

트륨의 비율이 높았다. 국 및 탕류에서는 미역국 또는 된장국

의 나트륨 섭취 비율이 높았고, 찌개 및 전골류에서는 김치찌

개의 나트륨 섭취 비율이 높았다.

5) 나트륨 주요 급원 식품군 순위는 조미료류 (38.6~44.3%), 

채소류 (28.2~36.8%), 곡류 및 그 제품 (10.0~14.1%), 어패류 (5.3 

~7.3%)순으로 나타났다.

6) 1998년부터 2010년까지 나트륨의 주요 급원 식품군으로 

상위 4위를 차지하는 조미료류, 채소류, 곡류 및 그 제품, 어패

류 인한 나트륨 섭취 기여율은 약간 낮아지는 경향을 보였다. 

4가지의 주요 식품군으로부터의 각 기간별 나트륨 섭취 기여율

은 92.8% (1998년), 93.2% (2001년), 93.8% (2005년), 92.1% 

(2007년), 91.7% (2008년), 90.9% (2009년), 90.7% (2010년)으

로 나타났다.

7) 조미료에서는 소금으로부터 섭취되는 나트륨의 비율이 

가장 높았고, 채소류로부터의 나트륨 섭취 비율이 가장 높은 

것은 배추김치로 나타났다. 곡류 및 그 제품에서는 라면으로

부터의 나트륨 섭취 비율이 높았으며, 어패류에서는 젓갈 또

는 어묵의 나트륨 섭취 비율이 높았다.

본 연구를 통해 제시된 나트륨 급원 음식 및 식품항목을 고

려하여 저나트륨화, 나트륨 섭취 식생활 교육, 나트륨 섭취감

소권장 등을 통한 가정과 정부, 학계, 산업계의 노력이 필요하

다고 할 수 있겠다.
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