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서 론

1960년대에는 넉넉한 뱃살을 가진 여성을 미인으로 보

았지만 1970년대에 이르러 서구화가 유입되면서 외모에

대한 관심이 증가했고 1988년 올림픽의 개최 전후로 여성

의 날씬한 몸매가 이상적 외모에 대한 평가의 기준이 되었

으며, 이러한 경향은 1990년대가 지나면서 더욱 심화되었

다.1 이러한 사회적 영향과 미디어의 영향으로 날씬한 모

습이 사람들이 바라는 외형의 기준이 되면서2-4 자신의 체

형을 이상적인 체형으로 바꾸려는 사람들이 늘어남에 따

라 자신의 실제 체형과 주관적 체형인식 간에 불일치가 생

겨나게 되었다. 이러한 실제체형과 주관적 체형 간의 불일

ABSTRACT

Purpose: The objective of this study was to examine the effect of the body shape discordance, the difference between true

body type based on body mass index (BMI) and self-recognized body image, on nutrient intake, weight control attempt,

and mental health in Korean adults. Methods: Subjects were persons aged 19~64 years (4,382 men and 6,226 women) who

participated in the 2010~2012 Korea National Health and Nutrition Examination Survey. Subjects were categorized as RL

(Group recognized as lighter than BMI criteria), RA (Group with agreement between BMI criteria and self-recognized body

image), and RH (Group recognized as heavier than BMI criteria) according to the difference between actual body type

based on BMI and self-recognized body image. Results: Means of BMI in RH groups were lower than or equal to that of RA

groups in all groups. No significant differences in total energy intake were observed among the three groups in men, but

total energy intake was higher in the RL group than in the RH group in 30~49 year old women. Proportion of carbohydrate

was the highest in the RL group among 30~49 year old women. RH groups paid more attention to weight control and had

less weight gain than other groups. Higher proportions of depressive symptoms were reported in the RH group in 19~29

year old men, while a higher proportion of depressive symptoms were reported in the RL group in 50~64 year old men.

Conclusion: The current findings suggest an association of perceiving body shape with energy intake, weight control

attempt, or depressed mood in some age groups. Body image perception can influence eating, weight control attempt, and

depressed mood, therefore proper body image perception should be established in Korean adults.
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치는 무리한 운동과 식이요법 같은 문제 및5-7 자존감 하락,

우울증 등의 정신건강 측면에서8-9 다양한 부작용을 나타

내고 있다.

국외의 Rawana 등8과 Van den berg 등9의 연구에서 체형

의 불일치가 자존감을 하락시키고 우울감을 증가시킨다

고 보고하였고, Fan 등10의 연구에서 체중을 감소하기 위

한 시도는 정상체중에서 체형을 올바르게 인식하는 군이

42.6%, 정상체중임에도 체형을 비만하다고 인식하는 군

이 91.5%로 체형불일치 군이 더 많았으며 주로 식이요법

과 운동으로 체중감량을 시도하였다. 또한, 국내연구에서

다수의 20대 여성들이 정상체중임에도 불구하고 자신을

과체중이라고 생각하고 있었으며, 심지어 저체중인 여성

들도 체중조절에 관심을 갖고 다이어트를 시도한다는 보

고도 있었다.11 Neumark-Sztainer 등12의 연구에서 체형의

불일치가 심할수록 단식을 하거나 식사 대체 식품을 섭취

하고 구토 완화제, 이뇨제 등의 약물을 사용하는 등 부적절

한 방법으로 체중조절을 시도한다는 연구결과가 있었는

데, 국내에서도 Kim 등4의 연구에서 82.7%에 해당하는 학

생들이 체중조절을 시도하거나 시도했던 경험이 있었다.

또한, Lim 등13의 연구에서 청소년을 대상으로 체형을 비

만하다고 인식할 경우 우울감을 더 느꼈으며 Jang 등14의

청소년을 대상으로 한 연구에서 체형의 불만족은 자존감

을 하락시킨다고 보고되고 있다. 한편, 남성은 여성에 비해

자신의 신체에 덜 민감하고 자신의 체중이 높아도 정상으

로 생각하는 경우가 많다.15 또한 중년층은 먹을 것이 부족

했던 가난한 시절을 겪으면서 뚱뚱한 것이 후덕한 인상을

준다고 생각하기 때문에 젊은 세대와는 다른 체형에 대한

인식을 갖는다는 보고도 있어서2 남녀 및 연령군에 따른

체형의 불일치가 영양소 섭취상태, 체중조절 및 정신건강

상태에 미치는 영향을 살펴볼 필요가 있다.

따라서 본 연구는 제5기 국민건강영양조사에서 조사된

만 19~64세 성인남녀를 대상으로 신장과 체중을 이용해

산출된 체질량지수 (body mass index, BMI)를 기준으로

한 실제체형과 주관적 체형인식을 비교하여 자신의 체형

을 실제 체형보다 마르게 인식, 실제체형으로 인식, 뚱뚱하

게 인식하는 군으로 분류하여 실제체형과 주관적 체형인

식의 차이가 영양소 섭취, 체중조절 및 정신건강에 미치는

영향을 알아보았다.

연구방법

연구대상

본 연구는 질병관리본부 연구윤리심의위원회의 승인을

받아 매년 실시되고 있는 국민건강영양조사 자료를 이용

하여 수행되었다. 연구대상자는 2010~2012년 국민건강영

양조사에 참여한 만 19~64세 성인 14,857명 중 영양소 섭

취, 신체 및 정신적 건강에 영향을 줄 수 있는 질병을 진단

받은 적 있는 대상자 2,927명 (고혈압 1,824명, 당뇨병 362

명, 이상지혈증 479명, 각종 암 248명, 신부전 14명)과 체질

량지수 측정 또는 주관적 체형인식 조사가 되지 않은

1,322명을 제외한 총 10,608명을 대상으로 하였다. 최종 연

구대상자는 남자 4,382명 (19~29세 818명, 30~49세 2,379

명, 50~64세 1,185명)과 여자 6,226명 (19~29세 1,214명,

30~49세 3,389명, 50~64세 1,623명)으로 체질량지수 (BMI)

에 따른 체중군별 분포와 주관적 체형인식 간의 차이를 기

준으로 그룹을 나누어 분석하였다. BMI에 따른 체중군은

남, 여로 나눈 최종 연구대상자에서 각각 저체중군 (BMI <

18.5), 정상군 (18.5 ≤ BMI < 25.0)과 비만군 (25.0 ≤ BMI)

으로 분류하였다.16 주관적 체형인식은 국민건강조사의

건강설문조사에서 조사된 항목을 이용하여 남, 여 각각 마

른 편 (‘매우 마른 편’, ‘약간 마른 편’), 보통, 비만인 편 (‘약

간 비만’, ‘매우 비만’)으로 분류 하였다. 이를 토대로 남자

와 여자의 실제 체형과 주관적 체형인식이 일치하는 군과

불일치군으로 나누어 다음과 같이 분류하였다. BMI를 기

준으로 체형을 분류한 체중군 보다 마르게 인식하는 대상

을 RL군 (group of recognized as lighter than actual body

condition)으로 하였고, BMI를 기준으로 체형을 분류한 군

과 동일하게 인식하는 대상을 RA군 (group of agreement

between actual body condition and self-recognized body

image)으로 명명하였고, BMI를 기준으로 한 체형보다 무

겁게 인식하는 대상을 RH군 (group of recognized as

heavier than actual body condition)으로 하였다. 

일반사항

대상자의 일반사항, 신체적 건강요인, 정신적 건강요인,

영양소 섭취는 건강설문조사, 검진조사, 영양조사 자료를

사용하였고 남녀 각각 연령에 따라 나눈 세 그룹 (19~29세,

30~49세, 50~64세)으로 분류하여 분석하였다. 대상자의 일

반 사항 중 거주지, 소득, 교육수준, 흡연과 음주 문항은 건

강설문조사에서 조사된 자료를 사용하였다. 거주지는 도

시 (동), 농촌 (읍·면)으로 분류하였고, 소득 문항은 가구 소

득 사분위수로 분류하였으며 교육수준은 초졸 이하, 중졸,

고졸, 대졸 이상으로 분류하였다. 흡연은 현재 흡연 여부

문항을 사용해 흡연함 (피움, 가끔 피움), 흡연하지 않음 (과

거엔 피웠으나, 현재 피우지 않음, 비해당)으로 재분류하였

다. 음주의 경우 1년간 음주빈도 문항을 통해 마시지 않음

(최근 1년간 전혀 마시지 않았다, 비해당), 월 4회 이하 (월 1

회 미만, 월 1회 정도, 월 2~4회), 주 2회 이상 (주 2~3회 정
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도, 주 4회 이상)으로 재분류하였다. 신장, 체중, 허리둘레,

체질량 지수 (BMI)는 검진조사에서 조사된 자료를 사용하

였으며 그 중 체질량 지수는 측정된 체중 (kg)을 신장 (m2)

으로 나누어 계산하였다. 

신체적
 

건강
 

요인

신체적 건강요인은 건강설문조사에서 1년간 체중 변화

여부, 1년간 체중 증가, 유지, 감소를 위한 시도 여부, 운동

정보를 사용하였다. 주관적 체형인식 문항은 마른 편 (매우

마른 편, 약간 마른 편), 보통, 비만인 편 (약간 비만, 매우 비

만임)으로 구분하였다. 최근 1년 동안의 체중 변화 여부는

변화 없음, 체중 감소, 체중 증가로 분류하였고, 1년간 체중

조절 여부는 체중 감소 노력, 체중 유지 노력, 체중 증가 노

력, 체중 조절 노력해본 적 없음으로 분류하였다. 운동은

최근 1주일 동안 평소보다 몸이 매우 힘들거나 숨이 많이

가쁜 중등도 신체활동을 10분 이상 한날의 일수로 전혀 운

동하지 않음, 일주일에 1~2일, 일주일에 3~4일, 일주일에

5~7일로 재분류하였다.

정신적
 

건강
 

요인

건강설문조사를 통해 평소 스트레스 정도, 우울증 유병

여부, 2주 이상 연속 우울감 여부 정보를 사용하였다. 평소

스트레스 인지 정도는 고스트레스군 (대단히 많이 느낀다,

많이 느끼는 편이다), 저스트레스군 (조금 느끼는 편이다,

거의 느끼지 않는다)으로 재분류하였다. 우울증 유병여부

와 2주 이상 연속 우울감 여부는 있음, 없음으로 나누었다. 

영양소
 

섭취

영양소 섭취상태 자료는 영양조사를 통해 수집하였으며

24시간 조사결과를 사용하였다. 개인별 24시간 회상조사

는 각 개인을 대상으로 조사 1일 전 식품섭취내용을 직접

면접을 통해 조사하였으며, 이로부터 산출된 식품 및 영양

소 섭취량을 이용하였다.14 본 연구에서 이용한 영양소는

에너지와 탄수화물, 단백질, 지방, 식이섬유, 칼슘, 인, 철, 나

트륨, 칼륨 등이며 에너지에 따른 탄수화물, 단백질, 지방

의 섭취 비율을 제시하였다.

자료분석
 

및
 

통계처리

모든 자료는 Statistical Analysis System (ver. 9.3, SAS

Institute, USA)을 이용하여 통계 분석을 실시하였다. 국민

건강영양조사는 여러 단계의 층화를 거친 복합 표본설계

(complex survey design)로 이루어진 자료이기 때문에 집

락추출 변수, 분산추정층, 조사 부문별 가중치를 고려하여

분석하였다. 일반사항 및 영양소섭취 문항에서 연속형 변

수는 평균 ± 표준오차로 제시했고, BMI에 따른 체중군별

분포와 주관적 체형인식 간의 차이로 분류된 세 집단 간 평

균 비교는 분산분석 (analysis of variance, ANOVA)을 이

용하여 분석하였고, 이후 Tukey 사후검증을 통하여 집단

간의 차이를 검증하였다. 범주형 변수는 빈도 (백분율)로

제시하였고, 세 집단 간 빈도 비교는 Chi-square test를 이

용하여 검증하였다.

BMI에 따른 체중군별 분포와 주관적 체형인식 간의 차

이가 각각의 요소들과 상관성이 있는지 분석하였다. 총 에

너지 섭취량에서 3대 주요 영양소 (탄수화물, 단백질, 지방)

가 차지하는 비율을 제시하였고 모든 분석의 유의성은 p <

0.05로 판정하였다.

결 과

일반사항

실제체형과 주관적 체형인식의 차이에 따라 분류한 RL,

RA, RH군의 성별, 연령별 분포를 Table 1에 제시하였다.

남자의 RH군 비율은 19~29세, 30~49세, 50~64세 12.1%,

9.5%, 10.0%였고, 19~29세에서 RH군의 비율이 가장 높았

으며, RL군의 비율은 19~29세, 30~49세, 50~64세에서

26.0%, 24.2%, 28.8%였다. 여자에서 RH군의 비율은

19~29세 31.2%, 30~49세 29.0%, 50~64세 20.3%로 RH군

의 비율이 가장 높은 연령대는 19~29세였으며, RL군의 비

Table 1. Distribution of the study subject by sex and age

Men Women

RL RA RH Total RL RA RH Total

19 ~ 29 yr 204 (26.0)1) 514 (61.9) 100 (12.1) 818 53 (3.9) 786 (64.9) 375 (31.2) 1,214

30 ~ 49 yr 570 (24.2) 1,580 (66.3) 229 (9.5) 2,379 202 (5.7) 2,168 (65.3) 1,019 (29.0) 3,389

50 ~ 64 yr 333 (28.8) 737 (61.2) 115 (10.0) 1,185 234 (14.6) 1,053 (65.1) 336 (20.3) 1,623

Total 1,107 2,831 444 4,382 489 4,007 1,730 6,226

Abbreviation: RL, subjects who regard self body image perception as lighter than actual body condition; RA, subjects who regard self

body image perception as same as actual body condition; RH, subjects who regard self body image perception as heavier than actual

body condition

1) N (%)
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율은 19~29세, 30~49세, 50~64세에서 3.9%, 5.7%, 14.6%

로 나타났다. 모든 연령대에서 남자보다 여자의 RH군의

비율이 더 높았다. 남녀 50~64세에서 RL군의 비율이 가장

높았으며, 모든 연령대에서 여자보다 남자의 RL군의 비율

이 더 높았다.

실제체형과 주관적 체형인식의 차이에 따라 분류한 RL,

RA, RH군의 일반사항을 성별, 연령별로 Table 2에 제시

하였다. 남녀 모두 모든 연령에서 BMI 평균에 유의적인

차이를 보였는데 남자의 경우 19~29세와 30~49세에서

RA군의 BMI 평균이 가장 높았고, 여자의 경우 30~49세와

50~64세에서 RA군의 BMI 평균이 가장 높았다. 남자

19~29세와 남자 30~49세에서 체형인식 군에 따라 가구 소

득 분포에 유의한 차이가 있었는데, RH군은 가구 소득수

준이 높다고 대답한 대상자의 비율이 높았으며, 여자는

50~64세에서 RH군의 고소득자 비율이 높았다. 여자

30~49세에서 인식군에 따라 교육수준에 차이가 있었고,

남자 30~49세와 50~64세에서, 여자 30~49세에서 체형인

식 군에 따라 음주를 하는 횟수에 차이가 있었다.

영양소
 

섭취량

실제체형과 주관적 체형인식간의 차이에 따른 영양소

섭취량은 Table 3에 제시하였다. 남자 19~29세에서 체형인

식군 간에 탄수화물과 식이섬유 섭취량에 차이가 있었는

데 RL군의 탄수화물과 식이섬유 섭취량이 가장 높았다. 남

자에서 세군 간 총에너지 섭취량에는 차이가 없었다. 여자

19~29세에서 체형인식군 간에 지방 섭취량과 지방 섭취비

율에서 차이가 있었고, RA군의 지방 섭취량과 지방 섭취

비율이 가장 높았다. 여자 30~49세에서 체형인식군 간에

총에너지, 탄수화물, 단백질, 인, 나트륨 섭취량에 차이가

있었는데, 나트륨을 제외하고 RL군이 가장 많은 양의 총에

너지와 탄수화물, 단백질, 인을 섭취하였으며, 나트륨 섭취

량은 RA군이 가장 많았다. 탄수화물의 섭취비율은 RL군

이 가장 높았고, 지방의 섭취비율은 RH군이 가장 높았다.

여자 50~64세에서 체형인식군 간에 탄수화물 섭취량에 차

이가 있었고 섭취량은 RL군, RA군, RH군 순이었다.

체중조절과
 

운동

성별, 연령별 체중인식군의 일년간 체중변화 여부와 체

중 증가·유지·감소를 위한 시도 여부, 일주일 동안 중등도

강도의 운동 일수를 Table 4에 제시하였다. 남자 19~29세

와 30~49세에서 체중인식군 간에 체중 조절 시도와 체중

변화에 차이가 있었는데 체중 감소를 시도했던 비율은

RH군이 가장 높았고, 일년간 체중이 증가한 경우는 RH군

이 가장 낮았다. 남자 50~64세에서 체중 감소를 위한 시도

는 RH군이 가장 높았고, 일년간 체중이 증가한 경우는 RA

군이 가장 높았다. 체중 증가를 위한 시도는 모든 연령에서

RL군이 가장 높았고, RL군 남성이 여성보다 체중 증가를

시도한 비율이 높았다. 모든 남자 연령대에서 그룹 간 중등

도 강도의 운동일수는 유의적인 차이가 없었다. 모든 여자

연령대에서 체중감소를 위한 시도는 RH군이 가장 높았고,

일년간 체중이 증가한 경우는 RH군이 가장 낮았으며 일년

간 체중이 감소한 경우는 RL군이 가장 높았다. 그러나 모

든 여자 연령대에서 그룹 간 중등도 강도의 운동일수에는

유의적인 차이가 없었다.

정신적
 

건강
 

요인

성별, 연령별 실제체형과 주관적 체형인식 간의 차이에

따른 평소 스트레스 인지 정도, 우울증 유병여부, 2주 이상

우울감 지속 여부를 Table 5에 나타내었다. 남자 19~29세

에서 체형인식군 간에 2주 이상 우울감 지속 여부에 차이

가 있었는데 RH군에서 우울감을 느끼는 비율이 높았다.

50~64세 남자에서 체형인식군 간에 스트레스 인지 정도와

2주 이상 우울감 지속 여부에 차이가 있었는데 RL군이 스

트레스를 많이 느낀다는 비율과 우울감을 느끼는 비율이

가장 높았다. 모든 여자 연령에서 체형인식군 간에 스트레

스 인지정도, 우울증 유병여부, 2주 이상 우울감 지속여부

는 유의적인 차이가 없었다.

고 찰

본 연구는 만 19~64세 성인남녀를 대상으로 BMI를 이용

하여 분류한 실제체형과 주관적 체형인식의 차이에 따른

영양소 섭취, 체중조절, 정신건강과의 상관성을 분석하였

다. 체형인식 차이와 영양소 섭취상태를 살펴보면 실제체

형보다 자신을 말랐다고 생각하는 RL군의 총에너지 섭취

가 다른 군에 비해서 높았고 이는 탄수화물 섭취량이 다른

군에 비해 높은 것과 관련이 있었다. 남성 RL군은 전 연령

에서 여성 RL군보다 체중 증가를 위한 노력을 많이 하였

고 RH군은 남녀 모두 체중 감량을 위한 노력을 많이 하였

다. 남자 19~29세에서 RH군이 우울감을 느끼는 비율이 높

았지만 50~64세 남자에선 오히려 RL군이 우울감과 스트

레스를 많이 받는 비율이 높아 연령에 따라 다른 양상을 나

타내었다.

체형인식 군에 따른 교육과 소득의 분포는 교육의 경우

여자 30~49세에서 유의한 차이를 보였으며, 소득은 19~29

세, 30~49세 남자에서와, 50~64세 여자에서 유의적인 차이

를 보였는데 RH군에서 고소득인 사람의 비율이 높았다.

20세 이상을 대상으로 한 Joh 등17의 연구 결과에서는 교육
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수준에 따른 체형인식은 대학교 이상의 학력을 가진 사람

들보다 초등학교 이하의 학력을 가진 사람들이 자신의 체

중을 낮게 인식하는 경향을 보였고, 소득수준에 따른 체형

인식은 가장 소득이 낮은 그룹이 가장 소득이 높은 그룹보

다 자신의 체중을 낮게 인식하는 경향이 있었다. 이는 교육

수준과 소득수준이 낮으면 불량한 식사패턴과 음식의 소

비가 제한되어 풍족한 식생활을 하지 못하기 때문에 자신

이 말랐다고 생각하는 것으로 사료된다.18,19 남자 30~49세

의 경우 RA군에서 비음주자의 비율이 높았던 반면 여자

30~49세에서는 RL군에서의 비음주자 비율이 가장 높아

체형인식과 음주와의 관계가 같은 연령이라도 성별에 따

라 다르게 나타났다. 실제체형보다 말랐다고 생각하는 RL

군, 실제체형과 자신의 체형이 같다고 생각하는 RA군에서

비음주자의 비율이 높게 나타난 것은 Chin 등20의 연구결

과와 같았는데 성인을 대상으로 한 Kim 등15의 연구에서

도 볼 수 있듯이 남성은 자신의 체중이 높아도 정상으로 생

각하는 경우가 많고 여성에 비해 신체에 덜 민감하게 생각

하므로 성별에 따라 체형인식이 다르며 음주율이 다른 것

과 연관성이 있으리라 사료되지만 추후 체형인식과 음주

에 대한 후속연구가 요구된다.

남녀 모든 연령대에서 BMI의 평균은 실제체형보다 자

신을 비만하게 인식하는 RH군보다 실제체형과 자신의 체

형을 같게 인식하는 RA군이 높거나 같았고, 남자대상자

19~29세, 30~49세, 50~64세의 에너지 평균섭취량은 2,575

kcal/d, 2,573 kcal/d, 2,423 kcal/d로 한국영양학회에서

제시하는 성인의 에너지 필요 추정량인21 2,600 kcal/d,

2,400 kcal/d, 2,200 kcal/d와 비교하여 근접하거나 높게 섭

취하였다. 그러나 여자는 19~29세, 30~49세, 50~64세의 에

너지 필요 추정량인 2,100 kcal/d, 1,900 kcal/d, 1,800

kcal/d보다 낮은 1,804 kcal/d, 1,760 kcal/d, 1,711 kcal/d를

섭취하였다. 19~29세 남자의 경우 RH군의 탄수화물 섭취

량이 가장 낮았고, 여자 30~49세와 50~64세에서도 RH군

의 탄수화물 섭취량이 가장 낮았다. 이는 20~30대를 대상

으로 한 Ju 등22의 연구에서 남성의 경우 저체중군·정상체

중군에 비해 과체중군의 열량섭취량과 탄수화물 섭취량

이 적었다는 결과와 일치하며, 본 연구의 결과와 같이 RH

군이 가장 적은 탄수화물 섭취를 하는 것은 대중들에게 저

탄수화물식이 효과적인 체중감량 다이어트 방법으로 알

려져23-27 체중조절 시 우선적으로 탄수화물 섭취를 줄이

려는 것으로 사료된다. 하루 총 에너지 섭취에 따른 탄수화

물 섭취비율의 경우 남자는 유의한 결과를 보이지 않았고

여자는 30~49세에서 RH군이 가장 적은 섭취비율을 보였

으며 지방의 섭취 비율은 여자 19~29세와 30~49세에서

RL군이 가장 적었고 RH군이 높은 비율로 섭취하였는데,

이는 탄수화물의 섭취비율을 감소 한 만큼 지방의 섭취 비

율이 증가한 것으로 사료된다. 결과적으로 남녀 모든 연령

대에서 BMI 평균은 RH군 보다 RA군이 높았지만 총 에너

지 섭취량은 RH군이 가장 적은 경향을 보였고 이는 자신

이 실체체형보다 비만하다고 인식되면 식이조절을 위해

식사량을 줄이는 노력을 하고 있음을 알 수 있었다. 여대생

을 대상으로 한 Hong 등28의 연구에서는 BMI에 따른 열량

섭취의 차이는 없었으나 체형인식과 열량섭취의 경우 말

랐다고 생각하는 사람이 뚱뚱하다고 생각하는 사람보다

더 많은 에너지를 섭취한다는 결과가 있었고 Park 등29의

체형 불만족이 총 열량 섭취의 감소를 유도한다는 연구 또

한 주관적 체형인식이 에너지의 섭취량과 관계가 있다는

본 연구의 결과와 일치하였다.

남녀 모든 연령대에서 실제체형보다 자신을 비만하게

인식하는 RH군이 체중을 감량하려는 시도를 가장 많이 하

였는데 Cho 등30의 연구와 같이 자신을 실제체형보다 비만

이라고 생각하는 사람들이 체중조절에 많은 관심을 가지

는 경향을 보였다. 이는 주관적으로 자신을 실제보다 비만

하다고 인식 할 때 체중조절시도를 더 하는 것으로 보인다.

또한 여성에서 RL군이 1년 동안의 체중감소 비율이 유의

적으로 높은 것을 볼 수 있는데 이는 RL군이 체중을 유지

하기 위한 노력을 가장 많이 했지만 지난 1년 사이 체중감

소를 겪었기 때문에 자신 체형이 실제보다 마르다고 생각

하게 되는 것으로 사료된다. 반면 자신을 비만하게 인식하

는 RH군의 체중감량 시도가 가장 높았던 만큼 남자 19~29

세, 30~49세와 여자의 모든 연령대에서 RH군이 1년간 체

중이 증가한 경우가 가장 적었지만, 운동량에서의 차이는

보이지 않았는데 이는 Chung 등31의 20대 남녀에서 비만

하게 인식하는 군이 운동을 더 많이 한다는 결과와 일치하

지 않았고, Lim 등13의 연구에서 비만하게 인식하는 남자

가 마르게 인식하는 남자보다 운동을 더 많이 한다는 결과

와도 일치하지 않았다. 따라서 자신을 비만하게 인식하는

RH군은 운동으로 체중 감소를 시도하기보다는 식사량을

줄여 체중 감소를 시도하였다고 사료되었고 이러한 결과

는 체중조절을 할 때 굶거나 식사량을 감소시키는 것을 선

호한다는 다른 선행연구의 결과와 일치하였다.32-34

이전의 많은 선행연구에서 대상의 차이는 있지만 자신

의 체형을 잘못 인식하는 군이 우울감을 더 느낀 것으로 보

고하고 있는데9,13,34 본 연구에서는 남자 19~29세에서 실

제체형보다 자신을 비만하게 인식하는 RH군이 2주 이상

우울함을 느낀 경험이 가장 높았지만, 남자 50~64세는 오

히려 실제체형보다 자신을 마르게 인식하는 RL군에서 2

주 이상  우울함을 느낀 경험이 높았고, 자신의 체형을 제

대로 인식하는 군에서 우울감 경험이 가장 낮았다. 이는 중



Journal of Nutrition and Health (J Nutr Health) 2016;
 49(3): 153 ~ 164  / 163

년층과 젊은 청년층에서 원하는 신체상이 다르며 중년층

에서는 노화로 인한 식욕부진으로 체중이 감소할 때34 감

소한 체중이 우울감을 증가시킨다는 결과가 있으며35,37

중년층은 베이비부머 (baby boomer)세대로 먹을 것이 부

족했던 가난한 시절을 겪으며 살아왔기 때문에 젊은 세대

와 달리 뚱뚱한 것이 후덕한 인상을 남긴다고 생각한다는

보고가 있다.2 65세 이상 노인을 대상으로 한 Lee 등36의

연구에서 정상체중 (18.5 ≤ BMI < 25.0)보다 저체중

(18.5 ≤ BMI)이 스스로 자신이 지각하는 건강상태를 나쁘

게 인식하고 있었고 정상체중보다 저체중에서 중증 우울

을 겪고 있는 비율이 높았으며, 또한 60세 이상 노인을 대

상으로 한 Chen의 연구37에서 가장 체중이 적은 그룹에서

우울감을 느끼는 비율이 가장 높았다.

본 연구의 제한점으로는 연구디자인이 단면연구이므로

체형의 불일치와 영양소 섭취량, 체중조절, 정신건강 간에

인과관계를 논할 수 없었고, 24시간 회상법을 이용하여 영

양소 섭취량을 계산하였기 때문에 일상적인 영양소 섭취

를 반영하는데 제한점이 있다. 하지만 이런 제한점에도 불

구하고 본 연구를 통해 BMI를 기준으로 한 실제 체형보다

자신이 비만하다고 생각 될 때 30~49세 여성에서 하루 총

에너지 섭취량과 식사에서 탄수화물의 섭취 비율이 낮았

으며 체중조절 시도를 많이 하였다. 실제체형보다 자신이

비만하다고 생각하는 사람의 체중 증가량이 가장 적었으

나 운동량은 체형인식의 차이와는 관련이 없었다. 또한

BMI를 기준으로 한 체형보다 비만하다고 생각될 때 19~29

세의 젊은 남자에서 우울감 경험률이 높았지만, 스트레스

와는 관계가 없었고 50~64세의 남자에서는 BMI를 기준으

로 한 체형보다 마르다고 생각될 때 우울감과 스트레스를

많이 받는 비율이 높았다. 따라서 주관적 체형의 인식과 실

제 체형과의 일치도에 따라 영양소의 섭취량과, 체중조절

에 차이를 보였고 우울감과 스트레스에 대한 차이는 남성

에서 연령별로 다른 양상을 나타냈다.

요 약

본 연구는 제5기 국민건강영양조사를 이용하여 만 19~64

세 성인 10,608명을 대상으로 BMI를 기준으로 분류한 체

형과 주관적 체형인식의 차이를 기준으로 실제 체형보다

마르게 인식하는 RL군, 실제 체형을 올바르게 인식하는

RA군과 실제체형보다 비만하다고 인식하는 RH군으로 분

류하여 각 그룹의 영양소 섭취, 체중조절 여부, 정신건강

상태를 비교하였다.

1) RH군의 비율은 19~29세, 30~49세, 50~64세에서 남자

는 12.1%, 9.5%, 10.0%였고, 여자는 31.2%, 29.0%, 20.3%

로 여자에서 RH군의 더 비율이 높았고, RL군의 비율은 남

자 19~29세, 30~49세, 50~64세에서 26.0%, 24.2%, 28.8%

였고, 여자는 3.9%, 5.7%, 14.6%로 남자에서 RL군의 비율

이 더 높았다.

2) 남녀 연령대별 BMI에서 남자 19~29세, 30~49세의 평

균 BMI는 RA군이 가장 높고 RH군, RL군 순위였으며

50~64세에선 RL군이 가장 낮았다. 여자 19~29세에서는

RL군이 가장 낮았으며, 30~49세, 50~64세에선 RA군이 가

장 높고 RH군, RL군 순이었다.

3) 남자의 경우 19~29세에서 탄수화물 섭취량은 RH군

이 가장 낮게 섭취하였다. 여자는 30~49세에서 총에너지

섭취량은 실제체형보다 비만하게 인식하는 RH군이 에너

지 섭취가 가장 낮았으며 RL군이 가장 많이 섭취했다. 여

자 30~49세와 50~64세에서 탄수화물 섭취량이 RH군에서

가장 낮았고 총에너지 섭취량에 따른 탄수화물 섭취비율

또한 30~49세에서 실제체형보다 비만하게 인식하는 RH

군에서 가장 낮아 실제체형보다 비만하게 인식하였을 때

탄수화물 섭취량이 적었으며 이로 인해 에너지 섭취량이

적었다.

4) 남자 50~64세를 제외한 남녀 모든 연령대에서 실제체

형보다 비만하게 인식하는 RH군이 체중 감량 시도를 가장

많이 한 것을 알 수 있고, 남자 19~29세, 30~49세, 전 연령

대의 여자에서 실제체형보다 비만하게 인식하는 RH군에

서 체중이 증가한 경우가 가장 적었지만, 주별 중등도 운동

일수에는 차이가 없어서 체형인식과 운동량은 관련이 없

었다.

5) 남자 19~29세에서 실제체형보다 비만하게 인식하는

RH군이 우울감을 느낀 비율이 높았지만, 남자 50~64세에

서는 실제체형보다 마르게 인식하는 RL군이 우울감 경험

비율과 스트레스가 높아 체형인식에 따른 우울감은 남성

에서 연령별로 차이를 보였다.

결론적으로 본 연구를 통해 성별과 연령에 따라 다소 차

이가 있지만 실제체형보다 자신을 비만하다고 인식할 때

탄수화물의 섭취를 줄이고, 체중조절을 더 시도하며, 젊은

남성들에서 우울감 경험률이 높음을 알 수 있었다. 이에 따

라 올바른 신체상을 확립하기 위해선 마른 몸매 선호에 대

한 왜곡된 사회문화적 분위기를 개선하고 자신의 체형에

대한 올바른 인식이 필요함을 확인하였다.
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