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서 론

짜게 먹는 식습관으로 인한 나트륨의 과잉섭취는 혈압

상승, 뇌졸중, 심장질환 및 신장질환의 발병 위험률을 높이

고, 칼슘의 배설량을 증가시켜 골다공증을 초래한다.1-6

2014년 국민건강영양조사 결과7에 따르면, 나트륨 섭취량

은 초등학생은 2,916.5 mg, 중고등학생은 3,766.5 mg으로

한국인 영양섭취기준8 나트륨 목표섭취량 (2,000 mg)의

1.45배, 1.88배를 각각 섭취하는 것으로 나타났다. 반면, 칼

슘 섭취량은 10~18세 평균 515.0 mg, 남자 570.6 mg, 여자

454.1 mg으로 권장섭취량 (700~900 mg)8의 약 64.4%로

낮게 섭취하는 것으로 나타났다. 나트륨의 과잉섭취는 소

변 중 칼슘배설량을 증가시키므로9-13 성장기의 높은 나트

륨 섭취와 동시에 낮은 칼슘섭취는 체내 칼슘 보유량을 저

하시켜 성장기 골격발달에 부정적인 영향을 미칠 수 있다.

우리 국민의 나트륨 섭취량은 국·찌개류와 면류 등의 국

ABSTRACT

Purpose: This study was conducted for comparison of salty taste assessment, salty taste preference, high-salt dietary

attitude, and high-salt dietary behavior by stages of behavior change among school-aged children and adolescents.

Methods: A total of 1,595 students (1,126 school- aged children, 469 adolescents) from 43 elementary schools and 17 middle

and high schools in Daegu were tested using salty taste kits and surveyed using questionnaires on stages of behavior

change, high-salt dietary attitude, and behavior. Results: Adolescents showed a significantly higher result for salty taste

assessment than school-aged children (p < 0.01). In salty taste assessment, the students of pre-contemplation stage (n =

498) and contemplation stage (n = 686) showed higher scores than students of action stage (n = 351) and maintenance

stage (n = 60). Regarding the salty taste preference, students of maintenance stage preferred the lower two samples (0.08%,

0.16%) and students of pre-contemplation stage preferred the higher two samples (0.63%, 1.25%). High-salt dietary attitude

scores and dietary behavior scores were highest for students of pre-contemplation stage and were lowest for students of

maintenance stage. Conclusion: Salty taste assessment, high-salt dietary attitude, and high-salt dietary behavior were

significantly different by stages of behavior change among school-aged children and adolescents. This study suggests the

need for examination of the stages of behavior change before nutrition education for effective education.

KEY WORDS: salty taste assessment, high-salt dietary attitude, high-salt dietary behavior, stage of behavior change

Received: February 2, 2016 / Revised: February 18, 2016 / Accepted: February 19, 2016

*This research was supported by a grant from Deagu Metropolitan City, 2011 and Kyungpook National Research Fund, 2012. 
†To whom correspondence should be addressed. 

tel: +82-53-950-6234, e-mail: yklee@knu.ac.kr

© 2016 The Korean Nutrition Society
This is an Open Access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Non-Commercial License (http://creative-
commons.org/licenses/by-nc/3.0/) which permits unrestricted non-commercial use, distribution, and reproduction in any medium, provided
the original work is properly cited.

Research Article



Journal of Nutrition and Health (J Nutr Health) 2016; 49(1): 36 ~ 42  / 37

물 음식에서 기인하는 비율이 높은 것으로 나타났다.7 우

리나라의 식문화는 국물문화라고 할 정도로 국물류 섭취

량이 높으므로 나트륨 섭취를 줄이기 위해서는 국물 섭취

량 줄이기 영양교육이 우선적으로 필요하다. 영양교육을

실시할 때 교육대상을 행동변화단계 (stages of behavior

change)에 따라 나누고, 행동변화단계별 적절한 변화 방법

및 전략 (변화과정, processes of change)을 제시할 경우 교

육의 효과를 높일 수 있다.14 짠맛 미각판정도구는 염도를

달리한 콩나물국 시료의 맛을 보고 그 맛의 짠 정도와 짠맛

선호도를 바탕으로 하여 짜게 먹는 편인지, 싱겁게 먹는 편

인지 5단계로 판정해 주는 체험도구이다.15 이 도구는 한국

인의 식문화가 국물문화인 점과 우리 국민의 나트륨 섭취

급원이 국물류에서 차지하는 비율이 높음을 고려하여 만

든 현장 체험용 도구로서 나트륨 줄이기 캠페인이나 영양

교육 전후로 자신의 짠 입맛 정도를 평가하는데 활용되고

있다.16-18

짠맛 미각판정과 유사한 개념으로 짠맛 선호도에 대한

연구가 수행되었다. Takachi 등19은 일본 중년 성인 대상 미

소국에 대한 짠맛 선호도가 높은 집단에서 나트륨 섭취량

과 배설량이 유의하게 높았으므로 짠맛 선호도는 나트륨

섭취량의 간접 지표가 될 수 있다고 하였다. 국내에서도

Kim & Paik20은 여대생들을 대상으로 염도를 달리한 육수

에 대한 선호도를 조사하여 최적 염미도가 총 나트륨섭취

량, 소비자가 조절 가능한 (discretionary) 나트륨 섭취량

및 소변 중 나트륨배설량과 유의한 상관관계가 있다고 보

고한 바 있다. 또한 Kim & Paik21의 젊은 여성과 중년여성

대상 연구에서 중년여성의 최적 염미도 (0.489%)가 젊은

여성의 최적 염미도 (0.431%) 보다 유의하게 높아 짠맛을

더 선호하며, 나트륨 섭취량도 더 높은 것으로 보고하였다.

Kim 등22의 연구에서는 초등학생들의 최적 염미도가 어머

니에 비하여 현저히 낮은 것으로 나타나 이는 성장하면서

짠맛에 대한 기호도가 증가하는 것으로 보고하였다. Kim

등17의 성인 대상 연구에서는 짜게 먹는 식태도와 나트륨

섭취량 간에 유의한 양의 상관관계가 나타났으며, Shin 등24

의 성인 대상 연구에서는 연령이 증가할수록 짠맛에 대한

선호도가 높았고, 짠 음식을 즐기는 고염 식태도 점수가 높

은 것으로 조사되었다.

대구광역시에서는 2005년부터 싱겁게 먹기 센터25를 운

영하며 시민과 직장인 뿐 아니라 학생과 영양(교)사를 대상

으로도 나트륨 줄이기 교육을 실시해 오고 있어서 일부 학

생들은 싱겁게 먹기 교육에 노출된 바 있다. 따라서 본 연

구에서는 초등 및 중고등학교의 학생들을 대상으로 싱겁

게 먹기 행동변화단계에 따라 짠맛 미각판정치, 짜게 먹

는 식태도와 식행동에 차이가 있는지를 파악하여 추후 나

트륨 저감화 영양교육을 위한 기초자료로 제시하고자 하

였다.

연구방법

연구대상 및 기간

본 연구는 대구광역시 교육청의 협조를 받아 본 조사에

참여하기를 희망한 43개 초등학교 남학생 555명, 여학생

571명과 17개 중고등학교 남학생 209명, 여학생 260명의

총 60개교 1,595명을 대상으로 2011년 12월부터 2012년 2

월에 걸쳐 조사하였다.

싱겁게 먹기 행동변화단계와 짠맛 자가 인식도 조사

행동변화단계는 싱겁게 먹기 실행여부에 따라 4단계의

행동변화단계로 나누었다. ‘싱겁게 먹으려고 생각해 본 적

없다’ (고려전단계), ‘앞으로 6개월 이내 싱겁게 먹으려고

생각하고 있다’ (고려단계), ‘싱겁게 먹기를 실천하고 있다’

(행동단계), ‘싱겁게 먹기 시작한지 6개월이 지났다’ (유지

단계)로 구분하였다. 짠맛 자가 인식도 (self awareness on

salty taste)는 평상 시 자신이 ‘싱겁게 먹는 편’인지, ‘약간

싱겁게 먹는 편’인지, ‘보통으로 먹는 편’인지, ‘약간 짜게

먹는 편’인지, ‘짜게 먹는 편’인지를 설문을 통하여 조사하

였다.

짠맛 미각판정

짠맛 미각판정은 Shin 등24의 방법에 따라 짠맛 미각판정

도구15와 컴퓨터 프로그램26을 활용하여 실시하였다. 즉 5

단계 (0.08%, 0.16%, 0.32%, 0.65%, 1.25%)의 콩나물국

짠맛 미각판정 시료 약 5 cc를 입에 넣고서 잠시 머금고 있

다가 뱉어내게 한 다음 각 시료별 짠맛 강도에 대해서 ‘싱

겁다’, ‘약간 싱겁다’, ‘적당하다’, ‘약간 짜다’, ‘짜다’로, 짠맛

선호도에 대해서는 ‘싫다’, ‘약간 싫다’, ‘보통이다’, ‘약간

좋다’, ‘좋다’의 5점 척도로 답하게 한 후 짠맛 강도와 짠맛

선호도를 고려하여 ‘싱겁게 먹는 편’, ‘약간 싱겁게 먹는 편’,

‘보통으로 먹는 편’, ‘약간 짜게 먹는 편’, ‘짜게 먹는 편’으로

판정하였다. 

짜게 먹는 식태도 및 식행동 조사

식태도 및 식행동 항목은 각각 총 10문항으로 구성하였

다. 식태도 문항으로는 소금에 절인 생선이나, 햄버거와 짭

짤한 과자에 대한 선호도, 외식, 싱거운 음식, 국물이 많은

음식을 좋아하는지에 대한 질문으로 구성하였다. 식행동

문항으로는 국물류를 남김없이 먹는지, 짠음식이나 가공

식품 및 외식을 자주하는지 등의 행동에 대한 항목으로 구
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성하였고, ‘전혀 그렇지 않다’, ‘그렇지 않다’, ‘보통이다’,

‘그렇다’, ‘매우 그렇다’의 5점 척도로 조사하였다. 짜게 먹

는 식태도와 식행동을 많이 할 수록 짜게 먹는 식태도와 식

행동 점수가 높다.

자료분석방법

본 연구의 자료 분석은 SPSS (Statistical Package for the

Social Sciences) 버전 18을 이용하여 통계처리 하였으며

모든 분석에 대한 유의수준은 p < 0.05로 하였다. 조사 대

상자의 싱겁게 먹기 행동단계별 짠맛 미각판정치, 영양

지식, 짜게 먹는 식태도 및 식행동은 일원배치분산분석

(ANOVA)과 Duncan's multiple range test로 유의성을 검

증하였다.

결 과

싱겁게 먹기 행동변화단계별 대상자 수

싱겁게 먹기 행동변화단계에 따라 대상자를 분류한 결

과는 Table 1과 같다. 싱겁게 먹으려고 고려하는 단계가

43%로 가장 많았고, 그 다음이 고려전단계 31.2%, 행동단

계 22%였고, 유지단계는 3.8%에 불과하였다. 싱겁게 먹기

행동단계와 유지단계를 합하면 초등 여학생 (30.8%)이 가

장 높았고, 초등학교 남학생 (25.6%)과 중고등학교 여학생

(23.4%)이 그 다음이었으며, 중고등학교 남학생 (15.3%)

이 가장 낮은 것으로 나타났다. 

연령에 따른 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는 식태도와 식

행동 비교

초등학생과 중고등학생들의 짠맛 미각판정치, 짜게 먹

는 식태도와 식행동 점수를 비교한 결과는 Table 2와 같다.

짠맛 미각판정 결과는 전체 평균 2.82 ± 1.13점으로 ‘약간

싱겁게 먹는 편’으로 나타났고, 중고등학생이 초등학생에

비해 짠맛 미각판정치가 유의하게 높았으며 (p < 0.01), 남

학생과 여학생 간 유의한 차이는 없었다. 그러나 초등 여학

생 (2.72 ± 1.13점)의 짠맛 미각판정치가 가장 낮았고, 중고

등 남학생 (2.99 ± 1.05점)의 짠맛 미각판정치가 가장 높은

Table 1. Classification on stage of behavior change of the subjects N (%)

Variables

Elementary school students

(n = 1,126)

Middle & high school students

(n = 469) Total

(n = 1,595)
χ
2-value

Boys

(n = 555)

Girls

(n = 571)

Boys

(n = 209)

Girls

(n = 260)

Precontemplation stage 184 (33.2) 150 (26.3) 82 (39.2) 82 (31.5) 498 (31.2)

28.232***
Contemplation stage 229 (41.3) 245 (42.9) 95 (45.5) 117 (45.0) 686 (43.0)

Action stage 122 (22.0) 147 (25.7) 31 (14.8) 51 (19.6) 351 (22.0)

Maintenance stage 20 (3.6) 29 (5.1) 1 (0.5) 10 (3.8) 60 (3.8)

***p < 0.001

Table 2. Comparison of salty taste assessment, high-salt dietary attitude, and high-salt dietary behavior among students

Variables Salty taste assesment High-salt dietary attitude High-salt dietary behavior

Elementary school students (n = 1,126) 2.77 ± 1.151) 29.85 ± 6.452) 26.88 ± 5.452)

Middle & high school students (n = 469) 2.94 ± 1.07 32.44 ± 5.37 28.82 ± 5.20

t-value -2.810** -8.243*** -6.565***

Total boys (n = 764) 2.86 ± 1.13 31.42 ± 6.31 28.23 ± 5.51

Total girls (n = 831) 2.78 ± 1.12 29.98 ± 6.13 26.74 ± 5.30

t-value 1.546NS 4.963*** 5.495***

Elementary school boys (n = 555) 2.82 ± 1.17ab 30.74 ± 6.52b 27.77 ± 5.64b

Elementary school girls (n = 571) 2.72 ± 1.13a 28.99 ± 6.28a 26.01 ± 5.12a

Middle & high school boys (n = 209) 2.99 ± 1.05b 33.22 ± 5.35d 29.43 ± 4.96c

Middle & high school girls (n = 260) 2.90 ± 1.10ab 31.81 ± 5.32c 28.33 ± 5.36b

F-value 3.43* 29.62*** 26.57***

Total (n = 1,595) 2.82 ± 1.13 30.61 ± 6.27 27.45 ± 5.45

Mean ± SD

abc: Values with the different superscript are significantly different among 4 groups by Duncan's multiple range test at p < 0.001.

1) 1: unsalty, 2: slightly unsalty, 3: neither unsalty nor salty, 4: slightly salty, 5: salty 2) Total score is 50.

*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001
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것으로 나타났다 (p < 0.05). 

짜게 먹는 식태도 점수는 중고등학생이 초등학생보다 유

의하게 높았으며 (p < 0.001), 남학생 (31.42 ± 6.31)이 여

학생 (29.98 ± 6.13)에 비해 유의하게 높았다 (p < 0.001).

또한 초등 여학생 (28.99 ± 6.28)이 짜게 먹는 식태도 점수

가 가장 낮았고, 초등 남학생 (30.74 ± 6.52), 중고등 여학

생 (31.81 ± 5.32), 중고등 남학생 (33.22 ± 5.3) 순으로 높

았으며, 네 집단 간 모두 유의한 차이를 보였다 (p < 0.001).

짜게 먹는 식행동 점수도 전체적으로 볼 때 중고등학생

이 초등학생보다 유의하게 높았으며 (p < 0.001), 남학생

(28.23 ± 5.51)이 여학생 (26.74 ± 5.30)에 비해 유의하게

높았다 (p < 0.001). 또한 초등 여학생 (26.01 ± 5.12)이 가

장 낮았으며, 초등 남학생 (27.77 ± 5.64)과 중고등 여학생

(28.33 ± 5.36)이 그 다음으로 높았고, 중고등 남학생

(29.43 ± 4.96)이 가장 높게 나타났다 (p < 0.001). 

싱겁게 먹기 행동변화단계에 따른 짠맛 미각판정치, 식

태도와 식행동 비교

싱겁게 먹기 행동단계별 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는 식

태도 및 식행동 결과는 Table 3과 같다. 짠맛 미각판정치는

“싱겁게 먹으려고 생각해 본적이 없다”는 고려전 학생들

(2.98)과 “앞으로 싱겁게 먹으려고 생각하고 있다.”는 고려

단계 학생들 (2.85)이 “싱겁게 먹기를 실천하고 있다”는 행

동단계 학생들 (2.60)과 “싱겁게 먹은 지 6개월이 지났다”

는 유지단계 학생들 (2.37)보다 유의하게 높았다 (p <

0.001). 또한 짜게 먹는 식태도와 식행동 점수는 싱겁게 먹

으려고 생각해 본적 없는 고려 전 단계에서 가장 높은 점수

를 보였고, 유지단계에서 가장 낮은 점수를 나타내었으며,

각 단계 간에 모두 유의한 차이를 나타내었다 (p < 0.001).

싱겁게 먹기 행동변화단계에 따른 짠맛 인식도 비교

싱겁게 먹기 행동 단계별 짠맛 인식도 비교 결과는 Table

4와 같다. 유지단계 학생들은 가장 낮은 농도인 0.08%를

다른 단계 학생들에 비해 유의하게 높은 농도로 인식하고

있었다 (p < 0.001). 또한 행동단계와 유지단계 학생들은

시료 0.16% (p < 0.01), 0.31% (p < 0.001), 0.63% (p <

0.01), 1.25% (p < 0.001) 농도에서 모두 고려전단계 학생

들에 비해서 동일한 농도를 유의하게 높은 것으로 인식하

고 있는 것으로 나타났다.

싱겁게 먹기 행동변화단계에 따른 짠맛 선호도 비교

싱겁게 먹기 행동 단계별 짠맛 선호도 비교 결과는 Table

5와 같다. 짠맛 선호도는 보통 농도인 0.31%에서는 행동단

계에 따른 유의한 차이를 나타내지 않았으나 0.08%에 대

해서는 고려단계와 행동단계 학생들이 고려전단계 학생

들보다 더 선호하였고, 유지단계 학생들이 가장 선호하는

것으로 나타났다 (p < 0.001). 또한 0.16%에서는 행동단계

와 유지단계 학생들이 고려전단계 학생들에 비해 선호도

Table 3. Comparison of salty taste assessment, high-salt dietary attitude, and high-salt dietary behavior by stage of behavior change

Variables Salty taste assesment High-salt dietary attitude High-salt dietary behavior

Precontemplation stage (n = 498) 2.98 ± 1.1b1) 33.0 ± 6.0d2) 29.1 ± 5.3d2)

Contemplation stage (n = 686) 2.85 ± 1.1b 31.1 ± 5.7c 27.9 ± 5.1c

Action stage (n = 351) 2.60 ± 1.1a 27.4 ± 5.5b 25.1 ± 5.0b

Maintenance stage (n = 60) 2.37 ± 1.0a 24.2 ± 5.3a 22.0 ± 4.7a

F-value 11.42*** 89.031*** 63.094***

Mean ± SD

abc: Values with the different superscript are significantly different among 4 groups by Duncan's multiple range test at p < 0.001.

1) 1: unsalty, 2: slightly unsalty, 3: neither unsalty nor salty, 4: slightly salty, 5: salty 2) Total score is 50.

***p < 0.001

Table 4. Comparison of the perception on salt concentration by stage of behavior change

Variables 0.08% 0.16% 0.31% 0.63% 1.25%

Precontemplation stage (n = 498) 1.50 ± 0.73a1) 1.99 ± 0.88a 2.77 ± 1.03a 4.08 ± 0.92a 4.41 ± 0.75a

Contemplation stage  (n = 686) 1.65 ± 0.78a 2.12 ± 0.90ab 2.91 ± 0.99ab 4.14 ± 0.84ab 4.47 ± 0.66ab

Action stage (n = 351) 1.66 ± 0.77a 2.21 ± 0.91bc 3.07 ± 1.01b 4.32 ± 0.85b 4.60 ± 0.60bc

Maintenance stage (n = 60) 1.85 ± 0.97b 2.35 ± 0.90c 3.12 ± 1.12b 4.30 ± 0.76b 4.70 ± 0.61c

F-value 6.364*** 5.663** 7.052*** 5.734** 7.888***

Mean ± SD

abc: Values with the different superscript are significantly different among 4 groups by Duncan's multiple range test at p < 0.001.

1) 1: unsalty, 2: slightly unsalty, 3: neither unsalty nor salty, 4: slightly salty, 5: salty

**p < 0.01, ***p < 0.001
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가 유의하게 높았다 (p < 0.001). 또한 0.63%와 1.25%의 높

은 농도에 대해서는 고려전과 고려단계 학생들이 유지단

계 학생들에 비해서 유의하게 선호하는 것으로 나타났다

(p < 0.001). 

짠맛 자가 인식도에 따른 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는

식태도, 식행동 비교

짠맛 자가 인식도와 짠 음식 선호도에 따른 짠맛 미각판

정치, 짜게 먹는 식태도 및 식행동 결과는 Table 6과 같다.

평상시 ‘짜게 먹는다’, ‘약간 짜게 먹는 다’로 답한 경우 짠

맛 미각판정치가 가장 높았으며, ‘보통으로 먹는다’와 ‘약

간 싱겁게 먹는다’로 답한 경우가 그 다음으로 높았고, ‘싱

겁게 먹는다’로 답한 경우가 가장 낮은 것으로 나타났다 (p

< 0.001). 또한 짜게 먹는 식태도와 식행동 점수는 ‘싱겁게

먹는다’고 답한 경우 가장 낮았고, ‘짜게 먹는다’고 답한 경

우 가장 높은 것으로 나타났으며, ‘싱겁게 먹는다‘ 부터 ‘짜

게 먹는다’까지 5단계 간에 모두 유의한 차이를 나타내었

다 (p < 0.001),  (p < 0.001). 또한 짠 음식을 좋아한다고 답

한 집단에서 짠맛 미각판정치 (p < 0.001), 짜게 먹는 식태

도 (p < 0.001)와 식행동 (p < 0.001) 점수 모두 유의하게 높

은 것으로 나타났다 (p < 0.001).

고 찰

본 연구에서는 초중고등학생들의 싱겁게 먹기 행동변화

단계에 따라 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는 식태도 및 식행동

에 차이가 있는지를 분석하였다.

대구시에서는 2005년부터 싱겁게 먹기 센터25를 운영하

며 시민과 직장인 대상 뿐 아니라 학생과 영양(교)사를 대

상으로도 나트륨 줄이기 교육을 실시해 오고 있어서 일부

학생들은 싱겁게 먹기 교육에 노출된 적이 있다. 따라서 싱

겁게 먹기 관련 행동에 변화가 있을 것으로 예상하여 영양

교육을 실시하기 전 싱겁게 먹기 행동변화단계별로 비교

해 본 결과, 싱겁게 먹으려고 생각해 본적이 없다는 고려전

단계와 앞으로 6개월 이내 싱겁게 먹으려고 생각하고 있다

는 고려단계 학생들이 싱겁게 먹기를 실천하고 있다는 행

동단계 학생들과 싱겁게 먹은 지 6개월이 지났다는 유지단

계 학생들보다 짠맛 미각판정치가 유의하게 높았다. 이는

Table 5. Comparison of the preference for salty taste by stage of behavior change

Variables 0.08% 0.16% 0.31% 0.63% 1.25%

Precontemplation stage (n = 498) 2.11 ± 1.14a1) 2.50 ± 1.21a 2.71 ± 1.21 2.31 ± 1.22c 1.98 ± 1.13c

Contemplation stage (n = 686) 2.35 ± 1.14b 2.71 ± 1.19ab 2.75 ± 1.14 2.21 ± 1.21bc 1.87 ± 1.10bc

Action stage (n = 351) 2.55 ± 1.26b 2.85 ± 1.22b 2.71 ± 1.19 1.97 ± 1.10ab 1.68 ± 0.97ab

Maintenance stage (n = 60) 3.07 ± 1.26c 2.92 ± 1.25b 2.77 ± 1.26 1.90 ± 1.10a 1.48 ± 0.94a

F-value 17.805*** 7.031*** 0.20NS 6.682*** 7.608***

Mean ± SD

abc: Values with the different superscript are significantly different among 4 groups by Duncan's multiple range test at p < 0.001.

1) 1: dislike, 2: slightly dislike, 3: neither dislike nor like, 4: slightly like, 5: like

***p < 0.001

Table 6. Comparison of salty taste assessment, high-salt dietary attitude, and high-salt dietary behavior by self awareness on salty taste

and the preference for salty food

Variables Salty taste assesment High-salt dietary attitude High-salt dietary behavior

Self awareness on salty taste

Unsalty (n = 64) 2.36 ± 1.2a1) 22.9 ± 5.6a 21.8 ± 5.6a

Slightly unsalty (n = 160) 2.66 ± 1.1b 26.6 ± 5.3b 24.8 ± 5.2b

Neigher unsalty nor salty (n = 890) 2.70 ± 1.0b 29.7 ± 5.3c 26.6 ± 4.5c

Slightly salty (n = 432) 3.13 ± 1.1c 34.3 ± 5.2d 30.2 ± 5.1d

Salty (n = 49) 3.41 ± 1.3c 38.7 ± 6.6e 34.1 ± 6.1e

F-value 17.903*** 138.763*** 96.709***

Preference for salty food

Like (n = 764) 3.06 ± 1.1 33.8 ± 5.5 29.5 ± 5.3

Dislike (n = 831) 2.63 ± 1.0 28.1 ± 5.6 25.8 ± 4.9

t-value 7.658*** 19.985*** 14.260***

Mean ± SD

abc: Values with the different superscript are significantly different among 5 groups by Duncan's multiple range test at p < 0.001.

1) 1: unsalty, 2: slightly unsalty, 3: neither unsalty nor salty, 4: slightly salty, 5: salty
***p < 0.001
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싱겁게 먹기를 실천하고 있는 학생들의 미각이 좀 더 싱거

운 쪽으로 변화되었음을 의미한다고 볼 수 있으며, 이러한

행동단계와 유지단계 학생들에게는 싱겁게 먹기를 지속

하는 것이 중요하므로 자극조절, 대체조절, 보상관리 등의

전략을 사용하고 친구나 주위사람들의 조력을 구하는 것

이 필요하다.14 또한 고려전 단계와 고려단계 학생들에게

는 싱겁게 먹기에 대한 동기를 갖도록 의식을 증가시키고,

싱겁게 먹었을 때 즐거움을 느낄 수 있고, 건강한 모습을

가질 수 있으며, 사회적인 분위기도 싱겁게 먹는 방향으로

가고 있음을 알려주는 극적인 안심, 자신재평가나 환경재

평가의 전략을 활용하여14 교육하는 것이 효과적일 것이

다. 또한 본 연구에서는 짠맛 미각판정치가 초등학생 2.77,

중고등학생 2.94로 나타나서 대구시에서 싱겁게 먹기를

시작하던 2008년 Jung 등16의 연구에서 대구시 초등학생

들의 짠맛 미각판정치 평균 2.89~3.20보다 본 연구 학생들

의 평균 짠맛 미각판정치가 낮아졌고, 또한 Kim 등24의 성

인 (3.37~3.47)에 비하여 많이 낮음을 알 수 있다.

우리나라 사람들의 나트륨 과잉 섭취의 원인은 짜게 먹

는 습관에서 온다. 본 연구에서 싱겁게 먹기 행동단계별 짠

맛 인식도 조사 결과 행동단계의 학생들은 가장 낮은 농도

에서 다른 단계 학생들보다 유의하게 높은 농도로 인식하

였고, 다른 네 가지 시료에 대해서도 행동단계와 유지단계

학생들은 고려전 단계 학생들에 비해서 유의하게 높은 농

도로 인식하고 있는 것으로 나타났다. 같은 농도에 대해서

도 이처럼 더 짜게 느낀다는 것은 그 만큼 싱겁게 먹고 있

음을 내포한다고 볼 수 있다.

싱겁게 먹기 행동단계별 짠맛 선호도는 유지단계 학생

들의 경우 고려전과 고려단계의 학생들보다 가장 낮은 두

시료 농도에 대한 선호도가 더 높았으며, 높은 두 농도에

대한 선호도는 더 낮은 것으로 나타났다. 이는 나트륨 섭취

량을 분석하지 못한 한계점이 있기는 하지만 행동단계와

유지단계 학생들이 같은 농도에 대해서 더 짜게 인식하고

선호도가 더 낮은 것으로 나타났으므로 짠맛 선호도는 나

트륨 섭취량이 높음을 판단하는 지표로 활용할 수 있다는

결과19를 지지한다고 볼 수 있다. 또한 총 나트륨 섭취량을

정확하게 추정할 수 있는 방법은 대상자들의 최적염미도

와 nondiscretionary (식품자체에 함유되어 있어 소비자가

조절 불가능한) 나트륨 섭취량을 병행하여 계산하는 방법

이라고 보고된 바 있다.20 또한 짠맛에 대한 선호도가 높은

사람들이 나트륨 배설량이 높은 것으로 나타났으므로 짠

맛 선호도를 줄이면 나트륨 섭취량을 현저히 감소시킬 수

있다.20,21 따라서 추후 나트륨 저감화 영양교육 전 후 짠맛

에 대한 선호도를 측정해 봄으로써 나트륨 저감화의 정도

를 약식으로 판별해 볼 수 있을 것으로 사료된다.

싱겁게 먹기 행동단계별 짜게 먹는 식태도와 식행동 점

수는 고려전단계 학생들이 가장 높은 점수를 보였고, 유지

단계 학생들이 가장 낮은 점수를 나타내었으며, 각 단계 간

에 모두 유의한 차이를 나타내었다. 짜게 먹는 식태도를 가

진 사람일수록 나트륨 섭취량이 높은 것으로 보고되었으

므로17 본 연구에서 나트륨 섭취량을 분석하지는 못하였

으나 짜게 먹는 식태도 점수가 높은 고려전 학생들은 나트

륨 섭취가 높을 확률이 높을 것으로 예상한다. 조사대상자

의 짜게 먹는 식태도를 조사 결과 ‘햄버거나 피자를 좋아

한다’에 51.8%, ‘라면, 자장면, 짬뽕 등을 좋아한다.’에 56%

로 패스트푸드나 면류를 좋아하는 것으로 나타났고, 식행

동에서는 ‘김치를 많이 먹는다’가 47.2%로 가장 높았고,

‘라면, 어묵, 통조림류, 햄 등 가공식품을 자주 먹는다’가

24.2%로 다음으로 높게 나타났다 (데이터 미제시). 최근 나

트륨 과잉 섭취에 따른 건강 문제가 논란이 되면서 식품업

체들은 나트륨 함량이 15~20%까지 낮은 저염제품을 개발

하고 있으며, 국가차원에서도 나트륨 저감화 사업을 가공

식품업계, 단체급식소, 외식업체, 소비자 등을 대상으로 다

각도로 활발히 진행하고 있다.

짠맛 자가 인식도 조사결과 평상시 짜게 먹는 사람일수

록 짠맛 미각판정치가 높았으며, 짜게 먹는 식태도와 식행

동 점수도 싱겁게 먹는 사람이 가장 낮았고, 짜게 먹는 사

람이 가장 높았으며, 5단계 간에 모두 유의한 차이를 나타

내었다. 또한 짠 음식을 좋아한다고 답한 집단에서 짠맛 미

각판정치, 짜게 먹는 식태도와 식행동 점수 모두 유의하게

높은 것으로 나타났다. 따라서 스스로 짜게 먹는다고 인식

하거나 짠 음식을 좋아하는 사람들은 이미 짠맛에 익숙해

져 있음을 알 수 있다.

그러므로 나트륨 저감화 영양교육을 실시하기 전 싱겁

게 먹기 행동변화단계의 어느 단계에 속하는 지를 파악하

거나 짜게 먹는 편인지 자가 인식도 조사나 짠맛을 좋아하

는지 등의 질문을 통하여 대상자의 현재 상태를 파악한 후

교육을 실시하는 것이 필요함을 시사한다. 

요 약

본 연구는 초중등학생들을 대상으로 싱겁게 먹기 행동

변화단계별로 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는 식태도 및 식행

동의 차이를 분석하고 추후 이들을 위한 싱겁게 먹기 영양

교육을 위한 기초자료로 제공하고자 하였다. 싱겁게 먹기

행동변화단계별 비교 결과, “싱겁게 먹으려고 생각해 본적

이 없다” (고려전단계, n = 492)와 “앞으로 6개월 이내 싱겁

게 먹으려고 생각하고 있다 (고려단계, n = 686)”는 학생들

이 “싱겁게 먹기를 실천하고 있다 (행동단계, n = 351)”와
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“싱겁게 먹은 지 6개월이 지났다 (유지단계, n = 60)”는 학생

들보다 짠맛 미각판정치가 유의하게 높았다 (p < 0.001).

짠맛 선호도는 유지단계 학생들의 경우 고려전과 고려단

계의 학생들보다 가장 낮은 두 염도에 대한 선호도가 더 높

았으며 (p < 0.001, p < 0.001), 높은 두 염도에 대한 선호도

는 더 낮은 것으로 나타났다 (p < 0.001, p < 0.001). 또한

싱겁게 먹기 행동단계별 짜게 먹는 식태도와 식행동 점수

는 고려전단계 학생들이 가장 높은 점수를 보였고, 유지단

계 학생들이 가장 낮은 점수를 나타내었으며, 각 단계 간에

모두 유의한 차이를 나타내었다 (p < 0.001, p < 0.001). 이

상의 결과, 싱겁게 먹기 행동변화단계에서 고려전과 고려

단계 학생들의 짠맛 미각판정치, 짜게 먹는 식태도와 식행

동 점수가 행동단계나 유지단계의 학생들보다 모두 유의

하게 높은 것으로 나타났다. 따라서 나트륨 저감화 교육을

실시할 때 학생들의 싱겁게 먹기 행동변화단계를 먼저 파

악하여 행동변화단계에 맞는 행동수정전략을 적용하는

것이 필요함을 시사한다.
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