


 
 
 
 
 
452 / 아침식사와 식사의 질 및 건강상태 

 

지방의 섭취가 많은 미국에서도 아침식사는 주로 곡물을 

중심으로 하는 식사구성을 하고 있어 아침식사의 충분한 

섭취가 지방의 섭취비율을 낮추는데 기여하며 식이섬유의 

섭취기회를 높인다.1,4) 이와 같은 맥락에서 아침식사섭취를 

통해 바람직한 건강상태를 유지하는 것은 아침식사섭취 자

체보다는 아침식사로 섭취하는 식품의 구성에 의한 것이 아

니냐는 지적이 있으며 곡물을 중심으로 충분한 식이섬유의 

섭취가 가능한 아침식사가 건강한 식사의 구성으로 평가되

고 있다.5-8) 

우리나라의 전통적인 식사의 구성은 밥을 주식으로 하고 

다양한 식품의 부식으로 이루어진, 바로 곡물을 중심으로 

충분한 식이섬유의 섭취가 가능한 건강한 식사의 요건을 

갖추고 있다. 그러나, 현대에 와서 점차 밥을 섭취하는 비

율이 감소하고 면과 빵류의 섭취가 이를 대신하고 있으

며,9,10) 같은 곡물류의 주식이더라도 주식의 종류에 따라 

함께 섭취하게 되는 식품이 달라져 식사의 질에 차이가 있

을 수 있으므로 주식의 유형에 따른 식사의 분석과 건강에 

미치는 영향에 대한 연구는 그 의미가 크다.  

또한, 우리나라는 단시간 내에 빠른 속도로 사회가 변화

하였다는 점과 생애주기에 따라 경제활동과 생활방식에 차

이가 있다는 점에서 세대간 식생활에 차이가 크며 아침식

사행동에 있어서도 예외는 아니다. 2005년 국민건강영양

조사 보고에 따르면 아침식사의 결식비율은 17%수준으로 

1~2%수준인 다른 끼니에 비해 현저히 높다.11) 연령층별

로 살펴볼 때 20대를 전후하여 가장 높은 비율을 나타내

고 있었으며 30대 이후에는 결식이 습관화되는 경향을 보

이고 있었다.11) 또한, 이들 젊은 연령층은 아침을 섭취하더

라도 밥을 중심으로 하는 전통적인 식사를 하는 비율이 상

대적으로 낮은 수준이며 30대를 경계로 전반적인 식생활에 

확연한 차이를 나타내고 있는데,9,12-15) 이러한 연령의 경계

는 식생활의 변화를 주도하는 젊은 연령층의 성장과 함께 

점차 상향될 것으로 예측된다.  

우리나라에서도 아침식사의 중요성에 대한 인식과 함께 

아침식사 섭취실태는 대부분의 식생활 연구에 있어서 빠지

지 않는 조사 분야 중 하나이며 이에 따라 다양한 실태 연

구들과 섭취여부 및 섭취 수준에 따른 소수의 분석적인 연

구들이 보고되고 있다.16-21) 그러나 아침식사를 섭취하고 

있는 대다수에 대해 이들의 아침식사유형에 따른 식사의 

질과 건강에 미치는 영향에 대한 분석은 미진한 실정이다. 

이에 본 연구에서는 전국규모의 조사 자료인 국민건강영양

조사 자료를 이용하여 첫째, 아침 식사의 섭취 여부 및 주

식유형을 중심으로 아침식사의 섭취내용을 분석하고, 둘째, 

이러한 아침식사의 유형에 따른 하루 식사의 질과 건강상

태를 비교하고자 하였다. 이를 위해 본 연구에서는 식생활

의 변화와 건강지표의 변화를 모두 관찰할 수 있는 30·

40대의 성인을 대상으로 선정하였다. 

 

연 구 방 법 
 

연구자료 
본 연구는 2001년도 국민건강·영양조사 자료 중 30~49

세 성인의 자료를 이용하였다. 24시간 회상법으로 조사된 

식품섭취량조사 자료와 건강조사를 통해 조사된 월가구소

득과 신체계측 및 생화학적 검사 결과를 이용하였으며, 남

자 1641명, 여자 1765명의 자료가 분석되었다. 
 

아침식사유형 분류 
대상자들이 아침식사로 섭취한 음식들은 국민건강영양

조사의 음식군 분류에 따라 분류하였다. 총 3,406명의 대

상자 중 아침을 섭취한 대상자는 2,780명이었으며, 이들

의 아침식사에 대해 주식 종류에 따른 유형을 분류하였다. 

주식은 탄수화물 급원으로서 식사구성의 중심이 되는 밥, 빵, 

면, 죽, 떡, 시리얼로 규정하였다. 섭취되는 음식 중 가장 

큰 비중을 차지하는 밥, 빵, 국수의 섭취여부에 따라 RICE 

(밥식), BREAD (빵식), NOODLE (면식)로 분류하였고, 

아침식사 중 한 끼니에 밥, 빵, 국수를 혼합하여 섭취한 경

우와 섭취비율이 낮아 별도의 분류가 어려운 죽, 떡, 시리

얼을 주식으로 섭취한 경우를 합하여 MIXED (혼합식)로 

분류하였다. 이 외의 음식으로만 아침식사를 구성하여 섭

취한 경우 OTHERS (기타식)로 분류하였다. 그러나 주식

Table 1. Distributions of breakfast consumption pattern by sex                                                                 N (%)

Staple1) types of eaters 
Categories 

RICE BREAD NOODLE MIXED2) OTHERS3) 
Skippers Total 

Men 1158 (70.6) 42 (2.6) 34 (2.1) 073 (4.5) 45 (2.7) 289 (17.6) 1641 
Women 1264 (71.6) 47 (2.7) 20 (1.1) 062 (3.5) 35 (2.0) 337 (19.1) 1765 

Total 2422 (71.1) 89 (2.6) 54 (1.6) 135 (4.0) 80 (2.4) 626 (18.4) 3406 
 

1)Cooked rice, bread, noodle, gruels, Tteok, and cold cereals were considered as staple foods. 
2)including more than two staple foods or containing the other staples with very low frequency 
3)not including any staples 
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의 종류에 따른 식사구성의 차이와 이에 따른 영향을 명확

히 하기 위해 다른 식사유형과 구분이 모호한 혼합식은 분

석에서는 제외하였다. 음식분류 시 국민건강영양조사 자료

의 빵류에 포함되어 있는 과자류는 빵식에서 제외하였고, 

면식에는 국민건강영양조사 자료의 면 및 만두류로 분류된 

것 중 만두류는 제외하고 떡국, 떡만두국, 수제비만을 포함

하였다. 대상자들의 아침식사유형에 따른 분포는 Table 1

과 같다.  
 

식사의 질 
아침식사의 유형에 따라 하루 동안 섭취한 에너지와 미

량영양소의 섭취수준을 비교하였다. 에너지 섭취에 대해서

는 에너지 필요추정량, 총 에너지 섭취량, 지방 에너지의 

비율 등을 분석하였다. 칼슘, 철분, 비타민 A, 리보플라빈, 

비타민 C에 대해서는 하루 식사를 통한 섭취량과 영양섭

취기준에 따른 섭취수준의 분포를 비교하여 영양소 섭취의 

적절성을 평가하였다.  

아침식사를 섭취한 경우 아침식사의 에너지 섭취량 및 

지방으로부터 섭취하는 에너지 비율과 상기한 5개 미량영

양소의 1,000 kcal당 영양소 밀도를 분석하고, 아침식사로

부터 섭취한 에너지 및 영양소가 하루 총 섭취량에 기여하

는 비율을 비교하였다. 또한, 아침식사의 주식유형에 따라 

아침식사에서 섭취하고 있는 식품군별 섭취빈도를 분석하

였는데, 이때 섭취한 식품들은 국민건강영양조사의 식품분

류기준에 따랐다. 
 

건강상태 지표 
건강상태를 비교하기 위한 지표로는 신체계측 조사를 통

해 측정된 자료를 이용하여 계산된 체질량지수 (BMI) 및 

허리-엉덩이둘레비 (WHR), 허리둘레와 생화학적 검사 중 

공복 시 혈당 및 혈중 지질수준과 혈압을 선정하였다. 혈압

의 경우는 2회 측정된 값의 평균을 계산하여 분석하였다. 

아침식사유형 간 건강상태의 차이는 선택된 지표의 평균

수준으로 비교하였으며 해당 지표로부터 산출된 만성질환

의 유병율을 비교하였다. 만성질환의 판정에는 2005년 국

민건강영양조사에서 사용된 기준을 기본으로 하였으나 조

사내용이 달라 2005년의 기준을 적용하기 어려운 경우는 

2001년도의 기준을 적용하였다. 비만은 허리둘레를 이용

한 판정과 BMI를 이용한 판정방법을 모두 적용하였다. 허

리둘레를 이용한 판정에서는 남자 90 cm 이상, 여자 80 

cm 이상일 때 비만으로 판정하였으며, BMI를 이용한 판

정에서는 25 이상인 경우 비만으로 판정하였다. 당뇨병은 

공복 시 혈당이 126 mg/dL 이상이거나 의사가 처방한 당

뇨병치료제를 복용하는 경우, 고혈압은 수축기 혈압이 140 

mmHg 이상 또는 이완기 혈압이 90 mmHg 이상이거나 

의사가 처방한 고혈압 치료제를 복용하는 경우에 판정하였

다. 이상지질혈증은 혈중 콜레스테롤, 중성지방, HDL에 대

해 각각 240 mg/dL 이상, 200 mg/dL 이상, 40 mg/dL 미

만인 경우로 판정하였다. 
 

통계처리 
모든 자료의 기술에는 평균과 백분율을 이용하였다. 아

침식사의 유형 및 주식유형에 따른 평균의 차이는 분산분

석 후 유의한 경우 Duncan의 다중범위검사로 사후 검증

하였다. 아침식사유형에 따라 대상자의 평균 연령이 유의

적인 차이를 나타내어 연령과 관계가 높은 신체계측자료와 

혈청지질수준은 공분산분석을 통해 연령을 보정한 후 분석

하였다. 자료는 단순평균으로 제시하였으나 공분산분석 결

과 아침식사유형이 유의성을 가지는 경우 연령을 보정한 최

소제곱평균 (least squared mean)과 표준오차를 함께 제

시하였으며 사후 검증은 단순평균의 다중범위검사로 대신

하였다. 아침식사유형에 따른 만성질환 유병율 분포의 차

이는 카이제곱 검사와 Fisher의 정확 검정을 이용하였다. 

모든 분석에서 통계적인 유의성은 α = 0.05인 수준에서 

결정하였다. 모든 통계처리는 SAS (Statistical Analysis 

System v. 9.1, SAS Institute, Cary, NC, USA)를 이용

하였다.  

 

결     과 
 

아침식사유형에 따른 일반적인 특성 및 건강상태 
Table 2에는 대상자의 아침식사유형에 따라 연령, 월 가

구소득, 신체계측을 통한 비만도, 혈압, 공복 시 혈당, 혈청 

지질수준을 비교하여 제시하였고, 연령을 보정한 공분산분

석의 결과도 함께 제시하였다. 공분산 분석 결과 아침식사

유형 간 의미 있는 차이를 나타낸 가구소득과 일부 혈청지

질에 대해서는 연령을 보정한 최소제곱평균과 표준오차를 

함께 제시하였으며 이때 단순평균과 최소제곱평균은 1% 

내외의 차이를 나타내었다.  

아침식사유형에 따른 대상자의 가구소득 수준을 살펴보

았을 때 빵식을 하는 대상자들은 아침을 거르거나 다른 유

형의 아침식사를 하는 대상자들에 비해 월 가구소득이 높

았다. 아침식사유형 간 소득 수준의 차이는 남,여 대상자 

간에 비슷한 경향이었으나 여자 대상자에서는 면식을 하는 

대상자의 가구소득이 가장 낮았다. 

건강상태 지표를 비교하였을 때 신체계측 치를 이용한 비

만도와 피하지방분포에는 의미 있는 차이를 보이지 않았다. 
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혈중 지질수준 및 공복 시 혈당은 아침식사유형에 따라 차

이가 있었으며 그 경향은 가구소득의 차이와 유사하였고 

성별에 따라 차이를 나타내는 항목이 달랐다. 남자의 경우 

밥식을 하는 경우 빵식을 하는 경우에 비해 혈중 콜레스테

롤 수준이 낮았으며 분산분석에서는 한계수준의 유의성을 

나타내었으나 (p = 0.0530), 연령으로 보정한 공분산 분

석 후 의미 있는 차이를 나타내게 되었다. 여자의 경우 빵

식 및 기타식을 하는 경우와 면식을 하는 경우 간에 HDL

과 공복 시 혈당이 의미 있는 차이를 나타내었는데, 면식

을 하는 경우에 HDL이 낮고 공복 시 혈당이 높았다. 그러

나 Table 3에 제시된 바와 같이 건강상태 지표를 통해 주

요 만성질환의 유병율을 살펴보았을 때는 아침식사유형 간 

의미있는 차이를 관찰할 수 없었다.  
 

아침식사유형에 따른 식사의 질 
Table 4에는 1일 에너지 섭취수준과 지방에너지 섭취비

Table 2. Characteristics of breakfast consumption patterns by sex

Staple types of eaters 
Characteristics 

RICE BREAD NOODLE OTHERS 
Skippers 

 Men 
Number 1158 42 34 45 289 
Age (year)*** 39.48 ± 005.601) 38.17 ± 005.53 38.06 ± 004.98 39.13 ± 005.97 37.36 ± 005.38

209.43 ± 115.84B 275.37 ± 148.04A 198.17 ± 132.43B 232.50 ± 106.06AB 212.13 ± 126.84B
Family Income  
(10,000 won/month)***§§ (208.72 ± 003.59)2) (276.80 ± 018.54) (199.41 ± 021.67) (232.39 ± 018.31) (214.68 ± 007.31)

BMI (kg/m2) 24.01 ± 002.92 23.54 ± 003.15 23.58 ± 002.47 24.46 ± 003.67 24.03 ± 003.20
WHR 0.888 ± 000.054 0.874 ± 000.059 0.893 ± 000.047 0.894 ± 000.051 0.888 ± 000.058
Waist circumference (cm) 84.70 ± 007.84 83.38 ± 008.48 84.85 ± 006.21 86.80 ± 009.77 84.37 ± 008.08
Systolic blood pressure  
(mmHg) 

122.41 ± 014.51 119.24 ± 010.83 122.14 ± 014.56 124.27 ± 015.84 122.23 ± 015.04

Diastolic blood pressure  
(mmHg) 

80.55 ± 010.61 80.76 ± 006.70 81.86 ± 012.40 80.47 ± 012.03 80.43 ± 011.06

Fasting blood sugar  
(mg/dL) 

97.71 ± 016.94 95.31 ± 010.22 102.63 ± 024.28 102.41 ± 022.05 99.35 ± 015.70

Cholesterol (mg/dL)§ 189.60 ± 034.43B 207.50 ± 035.38A 195.28 ± 033.14AB 194.57 ± 031.61AB 193.32 ± 034.84AB

 (189.30 ± 001.16) (208.28 ± 006.47) (194.97 ± 006.84) (194.36 ± 006.46) (194.70 ± 002.54)

Triglyceride (mg/dL) 163.92 ± 086.23 163.00 ± 091.87 168.12 ± 081.07 188.54 ± 089.49 160.23 ± 082.47
HDL (mg/dL) 43.53 ± 010.53 44.93 ± 010.59 45.08 ± 007.28 44.55 ± 010.22 43.91 ± 010.29

 Women 
Number 1234 47 20 35 337 
Age (year)* 39.12 ± 005.42AB 38.04 ± 005.61B 38.15 ± 005.57B 40.71 ± 005.28A 38.44 ± 005.54AB

209.54 ± 119.52BC 267.73 ± 133.87A 179.72 ± 096.84C 245.88 ± 111.39AB 204.30 ± 127.06BC
Family Income  
(10,000 won/month)** §§ (209.52 ± 003.51) (267.91 ± 018.26) (179.75 ± 028.54) (245.57 ± 020.79) (204.41 ± 006.89)

BMI (kg/m2) 23.39 ± 003.15 22.34 ± 003.39 23.00 ± 003.11 22.55 ± 003.69 23.24 ± 003.32
WHR 0.825 ± 000.064 0.816 ± 000.074 0.824 ± 000.065 0.816 ± 000.058 0.818 ± 000.062
Waist circumference (cm) 77.15 ± 008.40 74.82 ± 009.90 76.30 ± 007.76 75.36 ± 008.39 76.43 ± 008.71
Systolic blood pressure  
(mmHg) 

113.19 ± 014.44 113.69 ± 012.77 111.18 ± 008.35 118.89 ± 012.35 113.31 ± 014.47

Diastolic blood Pressure  
(mmHg) 72.62 ± 010.17 74.67 ± 008.83 73.47 ± 008.41 77.67 ± 009.83 73.53 ± 011.02

94.99 ± 015.47AB 91.55 ± 010.84B 100.39 ± 011.80A 95.85 ± 015.35AB 97.31 ± 015.28AB
Fasting blood sugar  
(mg/dL)* § (94.99 ± 000.46) (91.59 ± 002.41) (100.47 ± 003.60) (95.32 ± 003.00) (97.37 ± 000.92)

Cholesterol (mg/dL) 180.06 ± 031.66 182.48 ± 031.78 181.22 ± 035.31 192.00 ± 038.58 183.76 ± 032.95
Triglyceride (mg/dL) 114.11 ± 067.77 102.92 ± 066.66 124.69 ± 077.33 107.50 ± 050.36 111.59 ± 062.69
HDL (mg/dL)*§§ 48.61 ± 010.32AB 52.77 ± 011.13A 45.56 ± 013.12B 52.46 ± 012.11A 49.11 ± 010.63AB

 (48.61 ± 000.31) (52.77 ± 001.68) (45.55 ± 002.47) (52.49 ± 002.06) (49.11 ± 000.63)
 
1)Mean ± SD, 2)(Mean ± SE) 
*: significantly different among 5 types of breakfast status by ANOVA (*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001, ****: p < 0.0001); Means 
with same superscript were not significantly different by Duncan’s multiple range test. 
§: Type III SS of breakfast status was significant in each ANCOVA model including age as covariate (§: p < 0.05, §§: p < 0.01). 
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율, 주요 영양소의 섭취량을 비교하여 제시하였다. 대상자

들의 에너지 필요추정량은 아침식사유형에 따라 차이를 나

타내지 않았다. 아침식사유형 간에 비교한 모든 에너지 및 

영양소의 섭취 수준은 유의적인 차이를 나타내었으며 성별

에 따라 섭취수준의 차이는 유사한 경향을 나타내었으나 

다소 차이가 있었다.  

에너지 섭취의 경우 남자 대상자는 아침을 거르는 대상

자들이 아침식사를 섭취하는 모든 유형의 대상자들에 비해 

1일 에너지 섭취수준이 낮았으며, 에너지 필요추정량에 대

한 비율로 비교하였을 때에도 아침을 거르는 대상자의 섭

취 수준이 가장 낮았으나 밥식을 하는 대상자와는 차이를 

보이지 않았다. 여자 대상자의 에너지 섭취수준은 빵식을 

하는 대상자가 가장 높았고 아침을 거르는 대상자가 가장 

낮았다. 아침식사유형 간 에너지 필요추정량에 대한 에너

지의 섭취비율의 차이를 보이는 군은 통계적으로 가릴 수 

없었으나 아침식사를 거르는 대상자, 기타식의 순으로 섭

취비율이 작았다. 지방으로 섭취하는 에너지의 비율은 아

침식사에 따라 차이가 컸는데, 밥식을 하는 대상자들은 하

루에 섭취하는 에너지 중 지방이 차지하는 비율이 다른 유

형의 아침식사를 하는 대상자들에 비해 낮았다. 남자의 경

우 특히 빵식을 하는 경우 지방에너지의 비율이 가장 높은 

수준을 나타내었다. 

아침식사유형에 따라 칼슘, 철분, 비타민 A, 리보플라빈, 

비타민 C의 섭취량을 비교하였을 때, 대부분의 영양소를 높

은 수준으로 섭취하는 아침식사 섭취유형은 빵식이었고, 밥

식은 이와 비슷하거나 조금 낮은 수준이었으며, 섭취수준

이 가장 낮은 것은 아침을 거르는 경우였다. Fig. 1에는 대

상자들의 영양소별 섭취상태분포를 영양섭취기준에 따라 

분류하여 제시하였다. 분석된 다른 영양소에 비해 칼슘은 

남녀 대상자 모두에서 섭취부족의 가능성이 가장 높았으며, 

철분은 여자 대상자에서는 섭취부족 가능성이 높은 영양소 

중 하나였으나 남자 대상자에서는 섭취부족의 가능성이 상

대적으로 낮았다. 아침식사유형에 따라 살펴보았을 때, 아

침식사를 거르는 경우 남녀 대상자 모두 섭취가 부족할 가

능성이 높거나 권장섭취량 미만의 섭취를 하는 대상자의 

비율이 가장 높았다. 아침식사의 주식유형에 따라 섭취부

족 가능성이 높은 영양소가 달랐으나, 면식을 하는 여자 

대상자는 아침식사를 거르는 경우를 제외하고는 모든 영양

Table 3. Prevalence of selected diseases by sex and breakfast consumption patterns                                             %

Staple types of eaters 
Diseases 

RICE BREAD NOODLE OTHERS 
Skippers 

 Men 
Number 1158.0 42.0 34.0 45.0 289.0 

High waist circumference1) 36.2 28.6 30.8 34.5 36.0 
Obesity 

High BMI2) 19.2 14.3 20.6 20.0 16.6 
Hypertension3) 12.5 4.0 16.0 16.7 9.6 
Diabetes Mellitus4) 6.2 0.0 15.4 10.3 5.4 

High total cholesterol5) 8.4 10.7 8.0 10.7 9.2 
High triglyceride6) 28.3 30.8 23.1 38.5 25.3 Dyslipidemia 

Low HDL cholesterol7) 37.7 33.3 23.1 31.0 37.6 

 Women 
Number 1234.0 47.0 20.0 35.0 337.0 

High waist circumference 26.5 20.5 17.7 21.4 27.6 
Obesity 

High BMI 30.6 25.5 30.0 20.0 27.0 
Hypertension 5.7 5.4 5.9 7.4 5.8 
Diabetes Mellitus 4.0 0.0 5.6 7.4 5.8 

High total cholesterol 4.3 5.0 5.6 11.5 6.5 
High triglyceride 10.2 10.3 12.5 3.6 8.1 Dyslipidemia 

Low HDL cholesterol 18.6 10.3 33.3 11.5 15.0 
 

1)waist circumference ≥90 cm for men, waist circumference ≥80 cm for women 
2)BMI ≥ 25 
3)systolic blood pressure ≥ 140 mmHg or diastolic blood pressure ≥ 90 mmHg or taking treatment 
4)fasting blood glucose ≥ 126 mg/dL or taking treatment 
5)blood total cholesterol ≥ 240 mg/dL 
6)blood triglyceride ≥ 200 mg/dL 
7)blood HDL cholesterol < 40 mg/dL 
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소에 대해 섭취부족 가능성이 높았다.  
 

주식유형 별 아침식사 평가 
아침식사의 주식유형에 따라 비교한 에너지와 미량영양

소 밀도 및 하루 식사에서 차지하는 비중은 Table 5에, 식

품군을 기준으로 한 식사의 구성은 Table 6에 제시하였다. 

에너지섭취 수준 및 에너지 구성비율을 살펴보면, 남자 대

상자는 곡물 주식을 포함하지 않는 기타식 외에는 주식의 

종류가 다르더라도 한 끼 식사로 섭취하는 에너지 수준이 

다르지 않았으나 에너지를 구성하는 주요 영양소의 구성에

는 차이를 나타내었다. 밥식만이 다른 유형의 식사에 비해 

지방에너지의 구성비율이 낮았으며 밥식과 기타식은 단백

질에너지의 구성비율이 높았다. 여자 대상자는 남자 대상

자의 섭취경향과 유사하였으나 남자대상자와 달리 밥식과 

빵식에 비해 면식의 에너지 수준이 낮고 탄수화물에너지의 

비율이 높은 수준이었다.  

주요 미량 영양소의 밀도를 살펴보았을 때 영양소 밀도

가 높은 경향을 나타낸 것은 기타식이었다. 밥식은 철분의 

밀도가 가장 높고 리보플라빈의 밀도가 가장 낮았으며, 빵

식과 면식의 영양소 밀도는 가장 낮은 수준을 나타내는 경

향이었다. 특히 남자대상자들은 여자 대상자들에 비해 주

식유형간 평균 영양소 밀도의 차이가 컸다.  

하루의 에너지와 주요 미량영양소 섭취량에 대한 아침식

사의 기여는 밥식이 다른 주식유형에 비해 높았고, 대부분

의 영양소 섭취에서 기타식이 가장 낮았다. 남자대상자의 

경우는 빵식도 기타식과 비슷한 경향이었다. 여자 대상자

의 경우 면식의 에너지 섭취수준과 미량영양소의 섭취밀도

가 상대적으로 낮은 수준임에도 하루 섭취량 중 아침식사

가 기여하는 비율은 다른 유형에 비해 낮지 않았다.  

Table 6에서 보는 바와 같이 식품군을 기준으로 한 식

Table 4. Daily nutrients intake by breakfast consumption patterns

Staple types of eaters 
Characteristics 

RICE BREAD NOODLE OTHERS 
Skippers 

 Men 
Number 1158 42 34 45 289 
EER (kcal) 2540.96 ± 207.731) 2529.66 ± 0194.83 2521.63 ± 0114.38 2603.91 ± 241.62 2555.47 ± 208.96 
Energy intake 
Total (kcal)**** 2525.88 ± 953.24A 2784.48 ± 1191.22A 2713.29 ± 1010.79A 2519.27 ± 903.04A 2170.44 ± 952.99B 
%EER**** 99.97 ± 035.49AB 112.50 ± 0051.39A 103.99 ± 0033.07A 107.50 ± 035.13A 87.02 ± 036.16B 
Fat (%)**** 17.87 ± 008.67C 24.87 ± 0009.42A 23.23 ± 0008.37AB 20.06 ± 010.10BC 20.15 ± 010.90BC

Nutrients intake 
Ca (mg)**** 606.98 ± 384.97B 755.12 ± 0683.82A 589.82 ± 0310.13B 600.91 ± 249.31B 451.43 ± 265.03C

Fe (mg)**** 16.62 ± 009.93A 16.21 ± 0010.79A 15.17 ± 0006.86AB 14.47 ± 006.10AB 12.45 ± 006.60B 
Vitamin A (RE)*** 855.91 ± 967.48 937.67 ± 0736.75 741.44 ± 0433.14 763.58 ± 537.47 611.01 ± 443.41 
Riboflavin (mg)**** 1.42 ± 000.88BC 1.77 ± 0001.26A 1.65 ± 0000.73AB 1.51 ± 000.62AB 1.15 ± 000.63C

Vitamin C (mg)*** 149.47 ± 115.87 148.67 ± 0109.28 125.79 ± 0088.72 134.78 ± 092.95 115.58 ± 105.38 

 Women 
Number 1264 47 20 35 337 
EER (kcal) 1974.30 ± 115.05 1964.89 ± 0129.09 1950.17 ± 0094.04 1922.30 ± 091.694 1979.47 ± 110.51 
Energy intake 
Total (kcal)**** 1989.65 ± 722.08AB 2077.26 ± 0761.16A 1965.65 ± 1045.89AB 1783.14 ± 623.71AB 1689.61 ± 767.41B 
%EER**** 102.04 ± 037.24 101.45 ± 0036.04 98.57 ± 0048.87 93.94 ± 032.35 84.85 ± 038.52 
Fat (%)**** 16.66 ± 008.37B 22.23 ± 0006.92A 20.45 ± 0011.16A 22.07 ± 009.55A 18.66 ± 010.07AB

Nutrients intake 
Ca (mg)**** 512.93 ± 321.28AB 548.87 ± 0265.02A 501.40 ± 0348.20AB 558.46 ± 279.18A 387.00 ± 236.55B

Fe (mg)**** 13.71 ± 011.76 12.07 ± 0007.50 12.40 ± 0007.99 11.77 ± 007.08 10.32 ± 007.05 
Vitamin A (RE)** 694.69 ± 646.62 652.32 ± 0504.64 515.85 ± 0490.72 514.69 ± 319.26 561.88 ± 631.30 
Riboflavin (mg)**** 1.13 ± 000.59AB 1.37 ± 0000.72A 1.24 ± 0000.86A 1.23 ± 000.50A 0.96 ± 000.61B

Vitamin C (mg)*** 165.23 ± 128.50AB 185.00 ± 0152.03A 118.90 ± 0091.41B 144.31 ± 111.25AB 132.76 ± 122.80AB

 
1)Mean ± SD 
*: significantly different among 5 types of breakfast status by ANOVA (*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001, ****: p < 0.0001); Means 
with same superscript were not significantly different by Duncan’s multiple range test. 
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사구성을 살펴보았을 때 밥을 주식으로 하는 경우 다른 주

식 유형 중 같은 순위의 식품군에 비해 섭취빈도가 높았다. 

따라서 밥을 주식으로 하는 경우 보다 다양한 식품으로 구

성된 식사를 하는 것으로 생각되었으며, 밥이나 면을 주식

으로 하는 경우 다른 식사에 비해 채소류의 섭취빈도가 높

았다. 남여 대상자간의 차이를 살펴보면 남자 대상자는 여

자 대상자에 비해 빵식의 경우 동물성 식품의 섭취빈도가 

높았고, 여자 대상자의 기타식 구성은 남자대상자에 비해 

주요 식품군을 중심으로 상대적으로 다양한 구성을 하고 

있었다. 

 

고     찰 
 

본 연구에서는 아침식사유형에 따라 에너지, 영양소, 식

품섭취 측면에서의 식사의 질을 살펴보았고 건강상태와 관

련된 몇 가지 지표를 비교하였다. 아침을 거르는 경우 다

른 끼니의 식사로 보충을 한다고 하더라도 하루의 에너지 

및 영양소 섭취량은 식사를 하는 경우에 비해 낮은 수준이

었으나 몇 가지 지표로 살펴본 대상자들의 건강상태는 아

침식사를 섭취하는 대상자와 큰 차이가 없었다. 오히려, 아

Fig. 1. Assessment of selected nu-
trients intake according to dietary
reference intakes by breakfast con-
sumption patterns. 
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침식사를 하더라도 주식유형에 따라 대상자들의 건강상태 

및 섭취하는 식품의 구성과 영양소의 수준에 의미 있는 차

이를 나타내었다.  

 이와 같은 결과는 이미 보고된 여러 연구결과들과도 일

치하는 부분이 있다. Rampersaud 등1)은 미국의 아동 및 

청소년의 아침식사섭취 여부와 영양섭취상태, 체중, 학업

수행능력간의 관계를 살펴본 47개 연구를 비교 고찰하였

는데, 영양섭취 상태를 제외하고는 아침을 거르는 것의 영

Table 5. Nutrients intake from breakfast by breakfast staple type

Characteristics RICE BREAD NOODLE OTHERS 

 Men 
Number 1158 42 34 45 
Energy intake 
Total (kcal)**** 599.85 ± 274.321)A 527.43 ± 299.90A 631.00 ± 549.48A 247.84 ± 0270.06B 
Protein (%)**** 16.08 ± 005.54A 12.72 ± 004.07B 11.62 ± 003.58B 17.64 ± 0015.10A 
Fat (%)**** 13.65 ± 009.75B 30.51 ± 011.14A 28.40 ± 011.14A 26.36 ± 0022.83A 
Carbohydrate (%)**** 70.27 ± 012.98A 56.77 ± 013.38B 59.98 ± 010.83B 56.00 ± 0030.18B 

Nutrient densities (/1,000 kcal) 
Ca (mg)**** 298.97 ± 228.24BC 398.08 ± 266.97B 202.30 ± 157.41C 909.40 ± 1139.74A 
Fe (mg)**** 7.63 ± 005.54A 3.55 ± 001.99C 4.45 ± 002.96BC 6.17 ± 0012.89AB 
Vitamin A (RE) 390.26 ± 462.82 238.78 ± 265.25 282.54 ± 189.46 373.28 ± 0912.38 
Riboflavin (mg)**** 0.56 ± 000.29D 0.72 ± 000.44C 0.90 ± 000.30B 1.50 ± 0001.12A 
Vitamin C (mg)**** 51.09 ± 046.34B 40.33 ± 094.97BC 20.25 ± 019.25C 138.41 ± 0311.55A 

Proportions from daily intake (%) 
Energy**** 25.01 ± 009.70A 19.82 ± 009.26B 23.31 ± 011.94AB 10.49 ± 0009.24C 
Ca*** 29.38 ± 014.65A 28.87 ± 017.56A 20.75 ± 015.31B 23.00 ± 0016.80B 
Fe**** 28.09 ± 014.45A 12.23 ± 007.34C 18.21 ± 013.19B 9.54 ± 0012.19C 
Vitamin A**** 28.52 ± 019.09A 14.91 ± 012.48B 24.78 ± 016.47A 10.69 ± 0016.22B 
Riboflavin** 25.66 ± 013.91B 22.65 ± 013.41B 33.08 ± 016.09A 21.67 ± 0017.39B 
Vitamin C**** 23.56 ± 016.01A 10.04 ± 012.47B 11.27 ± 011.96B 15.21 ± 0021.43B 

 Women 
Number 1264 47 20 35 
Energy intake 
Total (kcal)**** 505.47 ± 219.20A 501.72 ± 300.02A 375.05 ± 228.03B 212.20 ± 0228.44C 
Protein (%)**** 15.87 ± 005.44AB 12.09 ± 003.78C 13.54 ± 004.09AB 17.69 ± 0011.21A 
Fat (%)**** 12.80 ± 008.89C 28.77 ± 011.44A 21.23 ± 012.29B 28.79 ± 0022.87A 
Carbohydrate (%)**** 71.32 ± 012.26A 59.14 ± 014.04C 65.24 ± 012.16B 53.52 ± 0029.05C 

Nutrient densities (/1,000 kcal) 
Ca (mg)**** 308.39 ± 228.72B 391.46 ± 305.15B 300.91 ± 224.46B 852.23 ± 0722.61A 
Fe (mg)*** 8.11 ± 009.62A 3.37 ± 001.95B 6.29 ± 004.43AB 4.45 ± 0003.35AB 
Vitamin A (RE)* 436.20 ± 531.76 220.47 ± 229.88 285.45 ± 233.38 405.78 ± 0251.14 
Riboflavin (mg)**** 0.57 ± 000.35C 0.75 ± 000.51B 0.76 ± 000.35B 1.51 ± 0000.85A 
Vitamin C (mg)**** 57.35 ± 051.01B 61.50 ± 114.19B 43.20 ± 043.53B 179.99 ± 0363.46A 

Proportions from daily intake (%) 
Energy**** 26.64 ± 009.63A 25B.16 ± 012.13A 22.58 ± 015.54A 12.29 ± 0009.52B 
Ca 30.54 ± 015.28 33.75 ± 021.33 24.83 ± 024.11 26.47 ± 0022.60 
Fe**** 30.58 ± 014.89A 16.68 ± 012.65B 21.22 ± 022.17B 9.21 ± 0009.92C 
Vitamin A**** 31.84 ± 019.30A 18.66 ± 017.73B 29.47 ± 025.92A 20.35 ± 0020.08B 
Riboflavin 27.29 ± 014.07 27.90 ± 018.13 27.51 ± 023.64 23.79 ± 0016.57 
Vitamin C** 22.04 ± 017.29 14.81 ± 019.90 20.24 ± 026.83 13.85 ± 0017.05 

 
1)Mean ± SD 
*: significantly different among 5 types of breakfast status by ANOVA (*: p < 0.05, **: p < 0.01, ***: p < 0.001, ****: p < 0.0001); Means 
with same superscript were not significantly different by Duncan’s multiple range test. 
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향에 대해 단정하기 어려웠다. 동 연구에서 보고하고 있는 

내용에 대해 간략히 기술하면 첫째, 아침식사를 하지 않는 

경우 다른 끼니의 식사를 통해 영양소 섭취를 충분히 보충

하지 못하고 있기 때문에 하루의 총 에너지 섭취나 주요 

미량영양소 및 식이섬유의 섭취가 부족하게 되며 지방의 

총 섭취량은 적으나 에너지 섭취에서 차지하는 지방의 비

율은 오히려 높은 수준임을 보고하였다. 둘째, 아침식사 섭

취가 적절한 체중을 유지하는 데 기여하는 지에 대해서는 

상충하는 결과가 많았다. 그러나 아침식사의 섭취가 적절

한 체중을 유지한다고 보고한 연구들에 대해서도 대상자가 

과체중이거나 비만인 경우 체중감량의 시도나 식이장애 여

부가 고려되지 못하였을 때 아침식사를 섭취하지 않는 것

이 과체중과 비만을 유발하는 것으로 해석될 수 있다. 또

한, 아침식사를 하지 않는 경우 콜레스테롤의 총 섭취량은 

감소하는 반면 혈장 수준은 증가한다는 보고가 있었으나 

이러한 대상자들은 체중도 높은 수준이었기 때문에 앞서 

지적한 문제의 가능성이 있음을 지적하고 있다. 셋째, 아침

식사와 학업성취도에 관해서도 단기적으로는 영양불량의 

위험이 있는 경우 아침식사의 섭취가 학업성취도를 증진시

키는 것으로 나타났으나 장기간의 관찰 연구에서는 사회경

제적인 수준 등에 따른 변이가 많아 아침식사의 효과를 확

인하기 어려웠다고 보고하였다.  

아침식사섭취와 관련된 최근의 연구는 아침식사 섭취여

부 뿐 아니라 아침식사로 섭취하는 식품의 구성과 그 중요

성에 대해 지적하고 있다.2) 특히 미국을 비롯한 서구지역

에서 식사대용으로 섭취빈도가 높은 편의 가공된 시리얼류

는 지방의 섭취비율을 감소시키는 방향으로 식사의질을 개

선시키고 식이섬유 및 칼슘을 비롯한 미량영양소의 섭취수

준을 향상시키며, 아침식사로 시리얼류를 섭취하는 대상자

들은 비만과 과체중에 대한 위험이 낮은 것으로 나타나 건

강한 식사의 구성요소로 보고되었다.1,7,8,22) 이러한 결과는, 

시리얼류가 우리나라에서는 아직 주된 주식유형으로 섭취

되고 있지는 않으나, 아침식사로 섭취하는 식사의 내용과 

그에 따른 영양섭취상태가 건강상태에 영향을 미치는 것으

Table 6. Breakfast food patterns by staple type 

 Staple type among men 

 RICE (n = 1158)  BREAD (n = 42) NOODLE (n = 34)  OTHERS (n = 45) Rank 

 Categories %freq  Categories %freq Categories %freq  Categories %freq

01  Grains 100.0  Grains 100.0 Grains 100.0  Milk products 51.1 
02  Vegetable 099.2  Milk products 066.7 Vegetable 080.0  Fruits 24.4 
03  Seasoning 090.8  Fruits 047.6 Seasoning 044.0  Beverage 22.2 
04  Fish & Shellfish 067.8  Sugars 035.7 Fish & Shellfish 032.0  Sugars 17.8 
05  Oils 057.9  Oils 035.7 Eggs 028.0  Oils 13.3 
06  Beans 042.2  Beverage 031.0 Sugars 024.0  Vegetable 11.1 
07  Seaweed 041.9  Eggs 026.2 Oils,  020.0  Grains 08.9 
08  Sugars 038.5  Vegetable 023.8 Seaweed   Seasoning, 06.7 
09  Meat 035.1  Seasoning, 014.3  Beverage 016.0  Meat,  
10  Nuts 026.3  Meats,   Meat 008.0  Eggs  

     Fat       

 Staple type among women 

 RICE (n = 1264)  BREAD (n = 47) NOODLE (n = 20)  OTHERS (n = 35) Rank 

 Categories %freq  Categories %freq Categories %freq  Categories %freq

01  Grains 100.0  Grains 100.0 Grains 100.0  Milk products 57.1 
02  Vegetable 099.4  Fruits 061.7 Vegetable 090.0  Fruits 37.1 
03  Seasoning 091.0  Milk products 053.2 Seasoning 060.0  Grains 17.1 
04  Fish & Shellfish 066.3  Oils 036.2 Eggs 045.0  Eggs 14.3 
05  Oils 057.3  Sugars 029.8 Fish & Shellfish 035.0  Vegetable, 11.4 
06  Seaweed 043.3  Beverage 027.7 Seaweed 025.0  Seasoning,  
07  Beans 040.7  Eggs 023.4 Sugars 020.0  Meat  
08  Sugars 040.0  Vegetable 012.8 Oils, 015.0  Sugars 08.6 
09  Meat 033.9  Fats 010.6 Meat   Nuts,  05.7 
10  Nuts 029.1  Seasoning 008.5 Potatoes et al 005.0  Beverage 0 
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로 나타난 본 연구결과와 비교할 만하다.  

본 연구에서 나타난 아침식사의 주식유형에 따른 건강상

태는 남녀 대상자에서 다른 경향을 나타내고 있었는데, 남

자 대상자의 경우 빵식을 할 때 밥식에 비해 혈중 콜레스

테롤 수준이 높은 것으로 나타났다. 빵식의 에너지 수준은 

차이를 나타낸 밥식과 비슷한 수준을 나타내었으나 미량영

양소의 섭취밀도는 비슷하거나 낮은 수준이었고, 지방으로 

섭취하는 에너지의 비율이 매우 높았다. 이러한 차이는 다

른 끼니의 섭취를 통해 하루의 섭취량에서는 그 정도가 둔

화되거나 역전되었지만, 하루 동안 지방으로 섭취하는 에

너지의 비율은 빵식에서 여전히 가장 높은 수준을 보여 빵

식을 하는 것이 이들 대상자들의 지방에너지 섭취에 중요

한 요인이 되는 것으로 나타났다. 빵식을 하는 대상자들은 

다른 대상자들에 비해 월 가구소득이 높아 경제수준-생활

방식에 따른 식생활 양식의 차이-영양섭취 및 건강상태에 

미치는 영향 간의 관련성을 생각해 볼 수 있었으며, 아침

식사를 빵식으로 섭취한다는 것이 경제수준과 건강상태에 

대한 지표가 될 수 있을 것으로 생각되었다. 그러나 여자

대상자의 경우 남자 대상자에서 관찰한 밥식과 빵식의 차

이는 살펴볼 수 없었다. 여자대상자에서는 특히 면식을 하

는 대상자의 건강상태지표가 가장 불량하였는데 혈중 HDL 

수준이 낮고 공복시 혈당이 높은 것으로 나타났다. 

이러한 결과는 성별에 따른 호르몬 작용과 영양상태의 

관점에서 해석해 볼 수 있다. 첫째, 빵식은 지방의 에너지 

비율이 높았으며 주식유형 간 지방에너지 비율의 경향은 

남녀대상자에서 일치하고 있으나 여자 대상자에서는 그 차

이가 감소하였다는 점과 성 호른몬의 영향이 있었을 것으

로 생각된다. 여성 호르몬인 에스트로겐은 생식기능 외에

도 지질대사 및 당대사에 있어서 중요한 역할을 하고 있어 

제 2형 당뇨병과 심혈관계질환으로부터 보호효과를 가지

므로 폐경 후 여성에게서는 이러한 질환이 증가하는 것으

로 알려져 있다. 실제로 폐경 후 여성에게서는 지질대사 

이상 특히 HDL 수준의 감소와 고혈당 등이 관찰되며 호르

몬 대체 요법을 통해 혈중 지질과 혈당 수준이 개선되었다

고 보고되고 있다.23) 이러한 호르몬 대체요법의 효과에 대

해서는 상충하는 결과들도 보고되고 있으나 호르몬 치료 

도입 시기의 문제가 있을 것으로 생각하고 있다.24) 남자 

대상자에서만 아침식사유형에 따른 지방에너지 비율과 혈

중 콜레스테롤 수준의 경향이 일치하고 있다는 것은 이러

한 결과와 같은 맥락에서 설명할 수 있을 것으로 보인다. 

둘째, 여자 대상자에서는 면식의 에너지 수준이 가장 불량

하였고 미량영양소의 밀도도 낮은 수준이었다. 1일 섭취로 

볼 때 에너지는 다른 끼니를 통해 다른 주식유형의 수준으

로 섭취하고 있었으나 미량 영양소의 섭취는 아침을 거르

는 경우를 제외하고 섭취부족의 위험이 가장 높았다는 점

이다. 면식을 하는 대상자의 건강상태는 빵식 및 기타식을 

하는 대상자와 의미 있는 차이를 나타내었으나 대상자들의 

경제수준이나 영양섭취 수준으로 볼 때 빵식과 기타식을 

하는 대상자의 건강상태 지표가 높다는 것 보다는 면식을 

하는 대상자의 건강상태가 불량하다는 해석이 적절할 것으

로 생각되었다. 이는 양을 대상으로 한 동물실험에서 영양

부족이 여성호르몬의 수용체 발현과 결합능력을 손상시킨

다는 Soca 등25)의 보고와 일치하는 결과라 생각된다.  

위와 같은 영양소 섭취의 차이는 각 주식유형별 주식 및 

식사를 구성하는 식품의 차이가 영향을 미친 것으로 생각

된다. 밥식은 다른 식사에 비해 채소류의 섭취빈도가 높았

으며 남녀대상자간 특별한 차이는 발견할 수 없었으나, 빵

식의 경우 남자대상자의 동물성 식품 섭취빈도가 높았다. 

남여 대상자 모두에게서 빵식의 지방에너지 수준이 높은 것

은 빵의 지방에너지 함량이 높다는 것에 기인하겠으나 남

여 대상자간의 차이는 함께 섭취하는 식품의 차이에 의한 

것으로 생각해 볼 수 있었다. 면식의 식품구성은 분석된 결

과만 살펴볼 때 비교적 다양한 구성으로 보이나 포함된 식

품군중 어패류와 해조류는 국물을 내는 데에만 사용되는 

식품이 많고 육류의 경우도 건지의 섭취여부에 따라 그 의

미가 달라진다는 점을 고려해야 한다. 면식의 식품 구성과 

다른 주식유형과 비교 한 영양소 밀도의 경향은 남여 대상

자 간에 유사하였으나 여자 대상자는 섭취량이 낮아 결과

적으로 에너지 및 미량영양소의 섭취부족 가능성이 높았던 

것으로 생각된다.  

본 연구의 결과는 아침식사유형에 따른 식사의 질과 건

강상태에 대한 단면적인 연구이며 아침 결식에 대해서도 

습관적인 결식의 영향은 살펴 볼 수 없었으므로 본 연구결

과를 단정적으로 해석할 수는 없을 것으로 본다. 또한, 건

강지표의 차이에 있어서 경제수준과 관련한 전반적인 생활

습관의 영향을 배제하기 어렵고, 만성질환의 유병율에 있

어서는 의미있는 차이가 없었다. 밥 외의 주식을 섭취하는 

경우 대상자의 수가 적었다는 점은 본 연구의 결과에서 인

과관계에 대한 심층적인 분석을 어렵게 하였으며, 경제수

준 및 성별에 따라 층화하여 아침식사유형별 충분한 대상

자수를 확보한 추후 연구가 필요할 것으로 생각되었다. 본 

연구에서는 아침식사의 유형에 따라 영양소 및 식품섭취양

상에 특징적인 차이를 살펴볼 수 있었으나 편차가 큰 식생

활 분석을 위한 대상자 수 확보를 위해 신체계측 치나 생

화학적 검사결과에 결측값이 있는 경우도 분석에 포함시켰

다. 따라서 건강상태와 식사의 질 간 관련성 고찰에는 다
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소 제한이 있을 것으로 사료되나 전반적인 결과의 해석에 

큰 변함은 없었다. 그리고 본 연구에서 분석한 정도의 영

양소들로는 건강상태에 미치는 식사의 영향에 대해 충분한 

설명이 어려웠으며 기능성 물질과 다양한 미량영양소 섭취

수준의 분석을 통해 식사구성에 따른 영양상태의 차이에 대

한 포괄적인 분석이 가능할 것이다. 본 연구에서 분석한 식

생활 조사 자료는 24시간회상법으로 통해 조사된 1일의 

섭취자료로 개인의 일상적인 섭취수준으로 보기 어려운 점

이 있어 DRIs를 적용한 섭취평가의 해석에 유의해야 할 필

요가 있으나 비교군 간의 상대적인 비교정도는 가능할 것

으로 생각된다.  

그러나 본 연구결과를 통해 주식과 부식으로 구성되는 

우리나라 식사의 구조적 특성상 주식의 종류는 함께 섭취

하는 식품의 종류를 규정한다는 점에서 아침식사의 주식이 

무엇인지는 아침식사로 섭취하는 식품의 종류와 영양소 섭

취수준에 영향을 미칠 수 있다는 것을 확인할 수 있었다. 

또한 본 연구의 대상인 30·40대는 전통적 식생활로부터

의 변화가 과도기적으로 나타나는 시기이며 현재 아동과 

청소년층에서 나타나고 있는 식생활 변화의 양상으로부터 

발생 가능한 향후의 건강문제에 대해 시사하는 바가 크다. 

이와 함께 사회경제적 수준 및 이에 따른 생활방식의 차이

가 식생활 및 건강상태에 미치는 영향에 대해 생각해 볼 

수 있었다. 따라서 식생활의 문화적인 측면에서 식사를 구

성하는 주식 종류에 대한 대상자들의 가치 및 객관적인 비

용의 차이와 이에 따른 섭취행동 등에 대한 연구가 필요할 

것으로 생각되었다. 식사유형별 건강상태가 성별에 따른 

차이를 보인 것에 대해서도 성별에 따른 식품선호도와 건

강상태 지표들에 미치는 생물학적 차이의 영향이 있을 것

으로 생각되어 이를 규명하는 연구가 의미 있을 것으로 생

각되었다. 또한 식생활과 건강간의 관련성 연구를 함에 있

어서 생리활성을 가지는 다양한 기능성 물질의 섭취차이를 

분석할 수 없었다는 점에서 이들 물질의 식품 내 함량자료

와 같은 기초 자료의 필요성을 다시 한번 확인할 수 있었다. 

 

요     약 
 

본 연구는 한국 성인의 아침식사유형과 주식유형에 따른 

식사의 질과 건강상태를 비교분석하기 위하여 수행되었다. 

연구 자료는 2001년도 국민건강영양조사자료 중 30~49

세 남자 1,641명, 여자 1,765명의 자료를 이용하였다. 대

상자들의 아침 섭취여부 및 아침식사의 유형에 따라 사회

인구학적 특성, 영양소 및 식품섭취, 대사증후군 관련 건강

상태지표를 분석하였다. 아침식사의 유형은 섭취하는 주식

에 따라“RICE”(밥식),“BREAD”(빵식),“NOODLE”

(면식),“OTHERS”(기타식)로 분류하였고 그 밖의 혼합 

유형은 분석에서 제외하였다. 분석된 주요 결과는 다음과 

같다. 

아침식사를 거를 때, 영양소의 충분한 섭취라는 측면에

서 하루 식사의 질이 아침식사를 섭취하는 것에 미치지 못

하는 것으로 나타났다. 그러나 아침식사를 거를 때와 섭취

할 때 건강지표상의 의미 있는 차이는 찾을 수 없었으며, 

아침식사를 섭취하는 경우 주식을 중심으로 섭취하는 식사

의 구성에 따라 몇 가지 의미 있는 차이를 관찰하였다. 

첫째, 아침식사유형이 빵식인 대상자들의 월 가구소득이 

높았으며, 특히 여자대상자에서는 아침식사의 유형이 면식

인 대상자의 평균 월 가구소득이 가장 낮았다. 

둘째, 아침식사유형 간 만성질환 유병율의 분포에는 차

이가 없었으나, 각 건강지표의 평균수준에 차이가 있었다. 

남자 대상자에서는 아침식사유형이 빵식일 때 혈중 총 콜

레스테롤이 높은 수준을 나타내었다. 여자대상자에서는 이

러한 특징이 관찰되지 않았고 아침식사유형이 면식인 대상

자의 HDL수준이 낮고 공복 시 혈당이 높았으며 통계적으

로 의미 있는 차이를 나타내었다.  

셋째, 남녀대상자 모두에서 빵식인 아침식사는 지방 에

너지의 비중이 높았으며 미량 영양소의 밀도는 낮은 수준

이었다. 하루 중 다른 끼니의 섭취를 통해 부족한 미량영

양소의 섭취는 보충되었으나 이와 함께 총 에너지 섭취가 

증가하는 결과를 초래하였고, 지방의 에너지 비율은 여전

히 높은 수준이었다. 여자대상자에서는 아침식사유형이 면

식일 때 아침식사의 에너지 섭취수준이 낮았고 아침식사를 

거르는 경우를 제외하고 미량영양소의 섭취가 부족할 가능

성이 가장 높았다. 

넷째, 식사유형별 식품섭취 양상에 차이를 나타내었으며 

밥식인 경우 다른 주식유형에 비해 섭취하는 식품의 구성

이 다양하였다. 

위와 같은 결과는 주식의 종류 및 함께 섭취하는 식품의 

구성과 그 다양성에 따라 영양섭취결과와 건강상태 지표상

에 차이가 있으며, 성호르몬에 따른 성별 차이의 영향을 

간과할 수 없음을 보여주었고, 나아가 주식의 선택과 식사

의 구성에 미치는 사회경제적 수준의 영향이 고려되어야 

할 것으로 생각되었다. 그러나 같은 유형의 주식을 중심으

로 식사를 구성하더라도 식품의 선호도에 따라 다양한 구

성이 가능하므로 궁극적으로는 건강한 식단에 대한 연구와 

이에 대한 영양교육이 중요하며, 이때 생활환경과 성별에 

따른 차이가 고려되어야 함을 확인할 수 있었다.  
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