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ABSTRACT
Purpose: This study aimed to assess the weight fluctuations in college students during the 
coronavirus disease 2019 (COVID-19) pandemic and identify lifestyle and dietary changes 
related to weight gain.
Methods: An online survey was conducted on 270 college students from September 22 to 
October 26, 2021. A logistic regression analysis was performed to analyze the relationship of 
weight gain with the general characteristics, lifestyle, and dietary changes of the students.
Results: Among the respondents, 42.9% of men and 44.7% of women reported weight 
gain. The main reasons given for weight gain were reduced activities due to restrictions 
during lockdown and diet changes, mainly relating to delivered or fast foods. Among the 
general characteristics and lifestyle factors poor perceived health (odds ratio [OR], 3.97, 95% 
confidence interval [CI], 1.98–7.96) and being underweight (OR, 0.19, 95% CI, 0.05–0.83) 
were significantly associated with weight gain. With respect to the diet, increased frequency 
of eating breakfasts (OR, 4.44, 95% CI, 1.76–11.21), decreased frequency of eating snacks (OR, 
0.35, 95% CI, 0.16–0.77), decreased frequency of fruit intake (OR, 3.0, 95% CI, 1.32–6.80), 
increased frequency of carbonated and sweetened beverage intake (OR, 2.74, 95% CI, 1.26–
5.99) and increased frequency of fast food consumption (OR, 2.32, 95% CI, 1.14–4.70) were 
significantly associated with weight gain.
Conclusion: The COVID-19 pandemic affected weight gain and caused lifestyle and dietary 
changes. Specific health and nutrition management plans should be prepared for handling 
future epidemics of infectious diseases based on the results of surveys conducted on larger 
sample size.
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서론

Coronavirus disease 2019 (COVID-19)는 2019년 11월 중국 내 첫 확진을 시작으로 전 세계로 확
산되었다 [1]. 우리나라의 공식 첫 확진자는 2020년 1월 20일에 발생하였고, 2020년 2월 18일 

대구에서 31번째 확진자가 발생하면서 대구와 경북 지역을 중심으로 지역 사회 감염이 확산
되었으며, 2020년 2월 23일 감염병 위기 경보가 심각 단계로 격상되었다. COVID-19가 전 세
계적으로 급격히 확산되면서 세계보건기구는 2020년 3월 11일 전염병 경보단계 중 최고 위
험 등급인 대유행 (pandemic) 단계를 선언하였다 [2]. 전 세계 코로나 감염증 확진자는 2023

년 2월 13일 기준으로 6억 7천만 명을 넘어섰고, 사망자 수는 약 678만 명에 이른다. 국내 코
로나 발생 현황으로는 누적 확진자 수 약 3천만 명, 사망자 약 3만4천 명을 기록하고 있다 [3]. 

유례없는 감염병의 위력은 우리 사회 전반에 직접적으로나 간접적으로나 영향을 끼쳤다. 

COVID-19 바이러스의 전파와 전염을 막기 위해 정부에서 특별 방역 기간, 단계별 거리두기 

조치를 시행하였고, 이로 인해 외식, 여행, 모임은 물론 업무적인 만남까지 제약을 받게 되어 

온라인 모임이나 화상 회의 등의 비대면 서비스와 같은 온택트 (Untact+On) 만남이 증가하는 

많은 사회적 변화가 발생하였다 [4].

이러한 사회적 거리 두기는 식생활 측면에서도 많은 변화를 가져왔다. 사회적 거리 두기로 

인해 비대면이 일상이 되면서 사람들은 외식보다 배달음식 이용률이 증가하였고, 밀키트와 

같은 편의식 이용이 증가하였다 [4]. 서울 및 경기지역에 거주하는 20세 이상의 성인 144명을 

대상으로 COVID-19 발생 전후 변화된 식생활을 조사한 연구 결과 [5]에서 COVID-19 발생 이
후 외식 빈도 및 평상시 직장, 학교에서의 단체 급식 횟수가 감소하였고, 가정에서 하는 식사 

빈도는 증가한 것으로 나타났다. COVID-19 확산에 따른 농식품 소비분야 영향 분석 조사 [2]

에서도 외식 횟수는 급격히 감소한 반면 배달음식과 테이크아웃 횟수는 증가한 것으로 나타
났다. 유럽 지역에 거주하는 성인 61,764명을 대상으로 성인의 체중 및 체중 관련 행동에 대
한 COVID-19의 영향 연구 [6]에서는 COVID-19 이후 가정에서 머무는 시간이 많아졌으며 이
에 따라 체중이 증가하고 신체활동은 감소하였으며, 간편식 및 배달음식 이용률이 증가하는 

등의 생활습관이 변화되었다고 보고하였다. 2021년 한국갤럽에서 금융·쇼핑·생활편의·미용 

서비스 이용률을 조사한 결과 [7], 주요 생활 편의 서비스 부분에서 음식 배달 앱 연간 이용
률이 2019년 34%, 2020년 42%, 2021년 51%로 증가한 것으로 나타났다. 전국의 20세 이상 70

대 미만 성인 2,535명을 대상으로 COVID-19가 발생한지 2년차의 식생활을 조사한 결과 [8]에
서도 끼니 대부분을 배달음식 및 밀키트와 같은 간편식으로 대신한다는 응답률이 약 50% 이
상인 것으로 나타났다. 동 조사결과에서 이러한 변화는 특히 젊은 세대에서 현저하게 나타
났는데, 20대나 30대 청년 중 배달이나 포장 음식을 주로 먹는 비율이 41–45%로, 집밥을 먹
는 비율인 27.5%에 비하여 약 2배가량 높게 나타났다. 20대 9명을 대상으로 COVID-19 이후 Z

세대의 식생활을 변화를 조사한 질적 연구 [9]에서 조사대상자들은 COVID-19 이후 배달음식
이나 간편식으로 끼니를 해결하고, 비대면 수업이나 업무 시간 중 음식을 섭취하는 등 식사 

시간이 불규칙해졌다고 하였다. 선행연구에서 나타난 결과와 같이 COVID-19 발생으로 인해 

감염 회피 등의 이유로 배달음식과 간편식의 섭취빈도가 증가하였다. 배달음식과 간편식은 

영양가는 낮고 칼로리가 높은 식품인 경우가 많기에 섭취량이 증가하였을 경우 체중 증가로 

인해 비만을 유발할 수 있고, 당뇨 및 심혈관계와 같은 질환에도 영향을 미칠 가능성이 높다 

[10]. 크로아티아 성인 3,027명을 대상으로 COVID-19 봉쇄로 인해 변화된 생활 방식과 기분에 

미치는 영향을 분석한 연구 결과 [11]에 의하면 조사대상자의 30.7%가 체중이 증가한 것으로 
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나타났다. COVID-19 봉쇄기간 동안 이탈리아에 거주 중인 성인 4,500명을 대상으로 식습관 

및 생활 방식 변화를 조사한 한 연구 [12]에서도 이 기간 동안 건강에 좋지 않은 음식 및 간식 

섭취가 증가하는 등의 식습관 변화가 있었고, COVID-19 발생 이후 조사대상의 48.6%가 체중
이 증가한 것으로 나타났다. 질병관리청에서는 국내 2011–2020년 국민건강영양조사에 참여
한 성인을 대상으로 COVID-19 유행 이후 건강행태와 만성질환 변화를 분석한 결과 [13]에서 

코로나 19 유행 후 남자 30대에서 비만 유병률이 큰 폭으로 증가하였고, 유산소 신체활동실
천율은 큰 폭으로 감소하였으며, 40대에서는 고콜레스테롤혈증과 고위험음주율이 큰 폭으
로 증가하였고, 50대에서는 고혈압이 증가하였다고 발표하였다. 대한비만학회에서는 만 20

세 이상 성인 1,000명을 대상으로 체중 관리 현황 및 비만 인식에 대하여 조사한 결과 코로나 

이전 대비 체중이 3 kg 이상 증가했다고 응답한 비율이 46%으로 나타났으며, 전반적인 신체 

활동량은 줄었고, 운동량은 감소하였으며, 영상시청 시간은 증가한 것으로 보고하였다 [14].

20대 대학생의 식생활은 일반적으로 아침 결식률이 높은 편이며, 불규칙한 식사를 하는 경우
가 많다 [15]. 또한 음식을 선택할 때 영양섭취보다는 편의성이나 맛에 중점을 두는 경향이 높
아 가공식품이나 편의식품의 소비가 높다 [16]. 전국 20–60대 남녀 2,523명에게 ‘코로나 2년차
의 식생활’에 관하여 조사한 결과 [8]에서도 20대와 30대 중 배달음식이나 반찬가게 또는 밀
키트를 주로 먹는 비율은 41–45%로, 집에서 직접 차려 먹는 비율인 27.5%의 두 배 가까이 되
어 COVID-19 유행기간 동안 상품화된 음식에 대한 거부감이 줄어든 상황으로 나타났다. 또한 

동 연구에서 COVID-19가 끝나더라도 식사형태는 지금과 비슷하게 유지할 것 같다고 응답한 

20–30대의 비율이 47.1%로 거의 절반에 이르는 것으로 나타났다. 이와 같이 COVID-19 이후로 

가정 내 식사횟수는 급증했지만, 전통적 의미의 ‘집밥’의 의미와 밥과 국 및 찬을 갖춘 ‘한상
차림’의 인식도 낮아지고 있는 실정이다. Choi 등 [9]은 20대 청년은 건강을 중시하는 성향으
로 인해 배달 소비를 줄여야 할 것을 인지는 하나 비용 부담 및 환경의 특성으로 인해 실천을 

어려워한다고 지적하였다. COVID-19로 인해 고착화된 대학생들의 바람직하지 못한 식습관
은 열량과 나트륨의 과다섭취, 영양소 불균형으로 비만을 초래할 수 있고, 이와 관련된 질환
인 당뇨병, 고혈압 및 대사증후군 등의 질환으로 연계될 가능성이 높으므로, 식생활 변화로 

인한 체중 증가의 위험성에 대해 인식할 필요가 있다.

COVID-19로 인해 변화된 생활습관 및 식생활에 관한 연구는 국외 즉, 유럽 [6], 크로아티아 

[11], 이탈리아 [12], 요르단 [17], 영국 [18], 브라질 [19], 칠레 [20] 등에서 진행되었다. 국내에
서도 COVID-19 기간 동안 변화된 생활습관 및 식생활에 관한 선행연구 [4,5,8,9]가 수행되었
으나 주로 외식 서비스에서의 식행동 변화나 간편식과 배달음식 이용 실태에 대해 초점이 맞
추어져 있다. 또한 COVID-19로 인해 변화된 건강행태와 만성질환 변화 연구 [13], COVID-19 시
대 체중관리 현황 및 비만 인식조사 등의 조사 [14]도 있으나, COVID-19 유행 동안 어떠한 식생
활 요인과 생활습관이 체중 변화에 영향을 미쳤는지에 대한 통합적 연구가 보고된 바 없다.

따라서 본 연구에서는 COVID-19 유행기간 동안 대학생을 대상으로 체중 변화를 알아보고 건
강에 위험요인이 될 수 있는 체중 중가에 영향을 미치는 생활습관 및 식생활에 대하여 파악
하여 이를 토대로 추후 감염병에 대비하여 청년의 건강관리방안 및 영양교육 방안을 마련하
기 위한 기초자료를 제공하고자 한다.
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연구방법

연구대상 및 내용
본 조사대상은 수도권 지역 대학 한 곳과 지방 소재 대학 한 곳의 20대 대학생을 대상으로 비
확률적 표본추출방법인 편의추출로 선정되었다. 설문조사는 온라인 네이버폼 형태로 링크
를 걸어 조사대상자에게 보내 자가기입하도록 하였고, 2021년 9월 22일에서 10월 26일까지 

약 한 달 동안 실시되었다. 본 설문에 제시된 연구의 목적과 내용을 읽고 설문 참여에 동의한 

응답자는 총 270명이었다. 본 연구는 본 연구자가 소속된 가천대학교 생명윤리위원회 심의
를 거쳐 승인을 받은 후 수행되었다 (승인번호: 1044396-202201-HR-020-01).

본 연구의 설문에 사용된 문항은 선행연구 [21]를 참조하여 작성한 다음 영양교육 전공 교수 

1인, 급식관리 및 급식경영 전공 교수 1인, 식품영양학 전공 교수 1인, 총 3인에게 내용 타당도
를 검증받아 보완 수정하여 완성하였다.

일반적 특성은 연령, 성별, 신장 및 체중, 거주형태에 관하여 질문하였으며, 거주형태는 부모
님과 함께, 지인과 함께, 1인 가구, 기숙사 거주 등으로 분류하여 조사하였다. 신장과 체중은 

체질량지수 (body mass index)를 공식 [체중 (kg)/신장 (m)2]에 의하여 계산하여 18.5 미만은 저
체중, 18.5–22.9는 정상, 23–24.9는 과체중, 25 이상은 비만으로 분류하였다. COVID-19 유행 동
안 체중 변화는 COVID-19 발병 이전과 비교하여 COVID-19 발병 이후 체중이 증가하거나 감소 

또는 변화없는 경우로 조사하였으며, 체중이 증가한 경우 변화량을 2 kg 이하 증가, 3–4 kg 증
가, 5 kg 이상 증가로 선택하여 응답하도록 하였다. 또한 변화된 체중에 따른 이유를 조사하였
다. COVID-19 이전과 이후로 구분하여 생활습관으로 주관적인 건강상태, 신체활동, 음주 및 흡
연 여부, 좌식생활시간에 대한 질문이 포함되었다. 신체활동은 심장박동이 평상시보다 증가
하거나 숨이 찬 정도의 신체활동을 종류에 상관없이 하루에 총합 60분 이상 실시한 날로, 좌식
생활 시간은 TV 시청 및 전자기기를 통한 영상시청 등을 한 시간으로 정하여 조사되었다. 또
한 식생활 내용으로는 COVID-19 이전과 이후의 아침 식사, 외식, 간식, 과일, 채소, 탄산음료 

및 가당 음료, 패스트푸드 섭취빈도가 포함되어 이를 근거로 증가와 감소 여부를 파악하였다.

자료 분석 방법
본 연구자료의 통계처리는 SAS program 9.4 version (SAS Institute, Cary, NC, USA)을 이용
하여 분석하였다. 조사대상자의 일반특성은 빈도분석이나 평균 및 표준편차를 구하였다. 

COVID-19 유행 동안 체중 변화 및 이유에 대한 성별 차이는 카이제곱 검정 (χ2 test)이나 피셔
의 정확 검정 (Fisher’s exact test)을 실시하여 분석하였다. COVID-19 유행 동안 조사대상자의 

체중 증가와 일반적 특성, 생활습관 또는 식생활과의 관련성은 로지스틱 회귀분석 (logistic 

regression analysis)을 실시하였다.

결과

조사대상자의 일반적 특성
조사대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 조사대상자는 총 270명이며 이 중 남성은 147명
으로 전체 인원의 54.4%, 여성은 123명으로 전체 인원의 45.6%였다. 조사대상자의 평균 연령
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은 21.68세였으며, 이들의 거주형태는 부모님과 함께 거주한다고 응답한 경우가 66.7%로 가
장 높은 비율을 차지하였다. 기숙사 거주가 16.3%였으며, 하숙, 자취 등의 1인 가구가 12.2%, 

지인 (친구)과 함께 거주한다는 응답이 4.8% 순으로 나타났다. 조사대상자의 47.1%가 정상 

체중이었으며, 비만 및 과체중이 각각 33.7%와 12.2%였고 저체중은 7.0%로 가장 적게 나타
났다.

COVID-19 유행 동안 체중 변화 및 이유
Table 2는 COVID-19 유행 동안 조사대상자의 체중 변화 및 이유를 나타낸 결과이다. 조사대
상자의 45.6%가 체중에 변화가 없었다고 응답하였으며 체중이 감소했다고 응답한 비율은 

10.7%였다. 체중이 증가한 응답자는 총 118명으로 조사대상자의 43.7%였으며, 체중이 증가
한 응답자 중 남성은 63명 (42.9%), 여성은 55명 (44.7%)이었다. Fig. 1은 COVID-19 유행기간 동
안 변화된 체중량에 대한 인원의 백분율을 나타낸 그림이다. 남성의 경우 COVID-19 유행 동
안 체중이 5 kg 이상 증가하였다고 응답한 인원의 비율은 18.4%로 가장 많았으며, 3–4 kg 증
가한 인원의 비율은 17.7%이었다. 여성의 경우 COVID-19 유행 동안 체중이 3–4 kg 증가했다고 

응답한 비율이 19.5%로 가장 많았으며, 2 kg 이하 증가한 인원의 비율은 13.8%이었다. 체중이 

증가한 이유로는 외부활동 제한으로 활동량 감소가 41.5%로 가장 높게 나타났으며, 다음으
로 배달음식 및 인스턴트 위주의 식습관, 배달음식 섭취 증가가 이유로 나타났다. 체중이 감
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Table 1. General characteristics of the subjects
Variables Values
Sex

Male 147 (54.4)
Female 123 (45.6)

Age (yrs) 21.68 ± 3.98
Residence type

Living with parents 180 (66.7)
Living with friends or acquaintance 13 (4.8)
Living in a dormitory 44 (16.3)
Living alone (boarding house, rented room, etc.) 33 (12.2)

Weight status
Underweight 19 (7.0)
Normal 127 (47.1)
Overweight 33 (12.2)
Obese 91 (33.7)

Values are presented as number (%) or mean ± standard deviation.

Male
Female
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49.7

6.8

17.7 18.4
14.6

40.7

13.8
19.5

11.4

0
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20
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%

Decreased Weight stable Increased ≤ 2 kg

Weight change
Increased 3–4 kg Increased ≥ 5 kg

Fig. 1. Frequency with weight change groups during coronavirus disease 2019. 
‘Weight stable’ indicates that no change in weight was observed. All respondents reporting even a small amount 
of weight loss were included in the weight loss statistics. Data of 270 individuals (male: 147, female: 123) were 
analyzed.



소한 이유는 운동 부족으로 인한 근육량 손실, 활동량 저하로 인한 식욕 감퇴, 불규칙한 식사
로 인한 영양부족 순으로 조사되었다.

COVID-19 유행 동안 체중 증가와 일반특성 및 생활습관
COVID-19 유행 동안 체중 증가와 일반특성 및 생활습관과의 관련성에 대해 로지스틱 회귀분
석한 결과는 Table 3과 같다. COVID-19 유행 동안 남성이 여성에 비하여 체중이 증가할 가능성
은 관찰되지 않았다. COVID-19 유행 동안 체중이 과체중이거나 비만인 경우가 체중이 보통인 

경우보다 체중이 증가할 가능성은 통계적으로 유의적 수준은 아니었으며, 저체중이 보통 체
중에 비하여 체중이 증가할 가능성은 낮은 것 (odds ratio [OR], 0.19, 95% confidence interval 

[CI], 0.05–0.83)으로 분석되었다. COVID-19 동안 주관적 건강상태가 나쁜 경우 주관적 건강
상태가 보통인 경우보다 체중이 증가할 가능성은 3.97배 (95% CI, 1.98–7.96) 높은 것으로 나타
났다. 그러나 신체활동, 음주 및 흡연, 좌식생활 시간은 체중 증가와 관련하여 통계적으로 유
의적인 결과는 나타나지 않았다.

COVID-19 유행 동안 체중 증가와 식생활 변화
Table 4는 COVID-19 유행 동안 조사대상자의 체중 증가와 식생활과의 관련성에 대해 나타낸 

표이다. 아침 섭취 빈도가 증가한 경우 섭취빈도가 변하지 않은 경우보다 체중이 증가할 가
능성은 4.44배 (95% CI, 1.76–11.21) 높은 것으로 나타났다. 간식 섭취빈도가 증가한 경우 섭
취빈도 변화가 없는 경우보다 체중이 증가할 가능성은 통계적으로 유의적 수준은 아니었으
며, 간식의 섭취빈도가 감소한 경우 섭취빈도 변화가 없는 경우보다 체중이 증가할 가능성
은 유의적인 수준에서 낮은 것으로 나타났다 (OR, 0.35, 95% CI, 0.16–0.77). 과일의 섭취 빈
도가 감소한 경우, 섭취빈도가 변하지 않은 경우보다 체중이 증가할 가능성은 3배 (95% CI, 

1.32–6.80) 높았다. 탄산음료 및 가당음료 섭취빈도가 증가한 경우 섭취빈도가 변하지 않은 

경우보다 체중이 증가할 가능성은 2.74배 (95% CI, 1.26–5.99)로 높게 나타났다. 패스트푸드 

섭취빈도가 증가한 경우에도 체중이 증가할 가능성이 2.32배 (95% CI, 1.14–4.70) 높은 것으로 

나타나 체중증가와 유의한 관련성이 있음을 알 수 있다.
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Table 2. Weight change and associated reason during the coronavirus disease 2019 pandemic
Variables Male Female Total p-value
Weight change 0.1091)

Gain 63 (42.9) 55 (44.7) 118 (43.7)
Loss 11 (7.4) 18 (14.6) 29 (10.7)
No change 73 (49.7) 50 (40.7) 123 (45.6)

Reasons for weight gain 0.4972)

Decreased activity due to restricted outdoor activities 24 (38.1) 25 (45.5) 49 (41.5)
Reduced exercise hours 7 (11.1) 2 (3.6) 9 (7.6)
Diet of mainly on delivered and fast food 16 (25.4) 17 (30.9) 33 (28.0)
Irregular mealtimes 6 (9.5) 3 (5.5) 9 (7.6)
Increased delivery food intake 10 (15.9) 8 (14.5) 18 (15.3)

Reasons for weight loss 0.7132)

Loss of muscle mass due to lack of exercise 3 (27.3) 7 (38.9) 10 (34.5)
Loss of appetite due to reduced activities 3 (27.3) 5 (27.8) 8 (27.6)
Lack of nutrition due to irregular meals 2 (18.2) 4 (22.2) 6 (20.7)
Loss of motivation due to increased stress 3 (27.3) 2 (11.1) 5 (17.2)

Values are presented as number (%).
1)The p-values were obtained from χ2 test.
2)The p-values were obtained from Fisher’s exact test.
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Table 3. General characteristics and lifestyle factors related to weight gain during the coronavirus disease 2019 
pandemic
Variables Weight gain (ref: Weight stable)

OR 95% CI
Sex (ref: Female)

Male 0.59 0.30–1.18
Residence type (ref: Living with parents)

Living with friends or acquaintance 1.45 0.41–5.23
Living in a dormitory 0.81 0.37–1.80
Living alone (boarding house, rented room) 1.06 0.43–2.58

Weight status (ref: Normal)
Overweight/Obese 1.48 0.80–2.72
Underweight 0.19 0.05–0.83

Perceived health (ref: Fair)
Poor 3.97 1.98–7.96
Good 0.89 0.42–1.87

Physical activities (ref: ≥ 3 days/week)
< 3 days/week 1.49 0.72–3.07

Drinking (ref: Non-drinking)
< 4 times/month 1.48 0.80–2.75
> 2 times/week 2.14 0.69–6.58

Smoking (ref: Non-smoking)
Occasionally smoking 1.26 0.40–3.94
Smoking every day 1.17 0.55–2.48

Sedentary time (ref: < 5 hour/day)
≥ 5 hour/day 1.54 0.87–2.73

OR, odds ratio; CI, confidence interval.
‘Weight stable’ indicates that no change in weight was observed.
Data of 241 individuals (weight gain: 118, weight stable: 123) were analyzed.

Table 4. Dietary factors related to weight gain during the coronavirus disease 2019 pandemic
Variables (intake frequency) Weight gain (ref: Weight stable)

OR 95% CI
Breakfast (ref: No change)

Increased 4.44 1.76–11.21
Decreased 1.36 0.64–2.91

Eating out (ref: No change)
Increased 0.89 0.39–2.00
Decreased 0.73 0.38–1.39

Snacks (ref: No change)
Increased 1.55 0.73–3.27
Decreased 0.35 0.16–0.77

Fruits (ref: No change)
Increased 0.55 0.25–1.20
Decreased 3.00 1.32–6.80

Vegetables (ref: No change)
Increased 1.32 0.49–3.55
Decreased 0.94 0.46–1.93

Carbonated and sugar-sweetened beverages (ref: No change)
Increased 2.74 1.26–5.99
Decreased 1.56 0.77–3.15

Fast food (ref: No change)
Increased 2.32 1.14–4.70
Decreased 0.84 0.38–1.85

OR, odds ratio; CI, confidence interval.
‘Weight stable’ indicates that no change in weight was observed.
Data of 241 individuals (weight gain: 118, weight stable: 123) were analyzed,



고찰

본 연구는 20대 대학생을 대상으로 COVID-19 유행기간 동안 체중의 변화를 알아보고 체중증
가에 영향을 미치는 생활습관 및 식생활에 대하여 분석하였다. 본 연구대상자인 대학생들이 

COVID-19 유행 동안 체중이 증가했다고 응답한 비율은 남성이 42.9%, 여성이 44.7%로 분석
되었다. 체중 증가량은 남성이 5 kg 이상 증가한 경우가 가장 많아서 18.4%이었으며, 여성은 

3–4 kg 증가한 비율이 높아서 19.5%로 조사되었다. COVID-19 유행 동안 12세 이상의 이탈리아 

국민을 대상으로 식습관과 생활양식의 변화에 대해 조사한 연구 [12]에서는 조사대상 인원
의 48.6%가 체중이 증가하였다고 하였으며, 크로아티안 국민을 대상으로 생활양식과 기분
에 COVID-19가 미친 영향을 조사한 연구 [11]에서도 응답자의 30.7%가 체중이 증가하였으며, 

남성보다 여성에게서 체중이 증가할 가능성이 2.726배 높은 것으로 보고되었다. 국내 충청지
역 일부 대학생 464명의 COVID-19 이후 식생활변화를 조사한 연구 결과 [22]에서 COVID-19 

유행 전후 남녀 대학생 모두에서 체중증가를 경험한 비율이 체중감소를 경험한 비율에 비하
여 높게 나타났는데, 이 중 남학생의 체중 증가비율이 47.8%로 여학생의 32.2%에 비해 유의
적 수준에서 높은 것으로 나타났다. 대한비만학회에서 2021년도에 전국 만 20세 이상 성인 

남녀 1,000명을 대상으로 COVID-19 시대 체중 관리 현황 및 비만에 대한 인식을 조사한 결과 

[14], 조사대상 인원의 46%가 체중이 3 kg 이상 증가하였다고 응답하였다. 체중이 증가한 성
별의 비율은 여성이 51%, 남성이 42%로 여성의 비율이 높은 것으로 나타났으며, 20대가 체
중이 증가하였다고 응답한 비율은 48%로 본 연구 결과와 비슷한 수준이었다. 또한 동 연구
에서 비만에 대한 인식을 조사한 결과 조사대상자의 54%가 비만의 기준 (체질량 지수 25 kg/

m2 이상)에 대해 알지 못하였고, 9%가 비만을 특별히 심각하게 생각하지 않는다고 응답하였
으며, 비만을 전문가의 도움을 받아 치료하는 질병이라고 생각하는 응답자는 14%에 불과한 

것으로 나타났다. 비만은 특히 단순히 비만 자체에서 그치는 것이 아니라 고혈압, 이상지질혈
증, 당뇨병, 심혈관계질환 등 여러 가지 질환의 위험인자이므로 만성질환 발병 방지를 위해 반
드시 적절한 치료 및 관리가 필요한 질병이다 [23]. COVID-19와 같이 감염병 유행기간에는 외
부활동이 제한되고 집에서 보내는 시간이 증가하면서 비만의 발병 위험이 높은 만큼 비만에 

대한 경각심 및 관리에 대한 필요성을 인지해야 할 것이다. 특히 성인기 초기에 있는 청년들은 

올바른 건강관리 및 생활습관을 유지하지 않으면 30, 40대 이후 비만, 당뇨병 및 고콜레스테롤
혈증과 같은 유병률 상승에 영향을 미칠 수 있다 [24].

본 연구에서 COVID-19 유행기간 동안 신체활동을 주 3일 미만 하는 경우 신체활동을 주 3일 

이상 하는 경우에 비해 체중증가의 가능성은 유의적 수준에서 관찰되지 않았지만, 국내외 연
구에서 COVID-19 유행 동안 신체활동 감소와 좌식생활 시간이 증가되었음이 다수 보고된 바 

있다. 대한비만학회에서 시행한 만 20세 이상 성인 1,000명을 대상으로 체중 관리 현황 및 비
만 인식에 대하여 조사한 결과 [14]에서 체중이 증가한 응답자들이 생각하는 주요 체중증가 

요인으로는 일상생활 활동량 감소 (56%)가 가장 높은 비중을 차지하였고, 다음으로 신체 활
동량 감소 (31%), 식이 변화 (9%) 순으로 나타나 COVID-19 발생 전후 신체 활동량이 확연히 달
라진 것을 알 수 있다. COVID-19 발생 전에는 거의 운동을 하지 않는다고 응답한 인원이 18%

이었으나, COVID-19 발생 이후에는 32%로 응답률이 증가했으며, 주 3–4회나 주 5회 이상의 

운동 빈도에 대한 응답률은 감소한 것으로 나타났다. 장기화된 COVID-19 상황 속 거리두기 

및 외부활동 자제로 인해 활동량이 감소하게 된 것이 체중증가과 관련이 있는 것으로 판단
된다. 국내 국민건강영양조사 2011–2020년 조사에 참여한 만 19세 이상의 성인을 대상으로 
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COVID-19 유행 이후 건강행태와 만성질환 변화를 분석한 연구 [13]에서도 COVID-19 발생 이
후 성인 남성의 유산소신체활동 실천율은 감소하였으며, 비만, 고혈압, 고콜레스테롤혈증 

유병률과 고위험음주율이 큰 폭으로 증가한 것으로 조사되었다. 국외 요르단 18세 이상 성
인 1,844명을 대상으로 COVID-19 봉쇄기간 동안 신체활동 및 좌식 생활의 변화를 조사한 연
구 [17]에서 신체활동은 감소하였으며, TV를 보거나 비디오게임을 하거나, 소셜미디어 시청 

등의 좌식생활의 비율은 대폭 증가한 것으로 보고되었다. 브라질 성인 877명을 대상으로 한 

COVID-19 유행 동안 자가격리로 인해 성인의 신체활동 및 좌식 행동 변화를 조사한 연구 [19]

에서도 COVID-19 관련 사회적 거리두기 기간 동안 조사대상 인원의 59.7%가 보통 수준이거
나 격렬한 수준의 신체활동이 감소되었고, 42.0%가 좌식생활 시간이 증가한 것으로 나타나 

감염병 기간 중 자가격리의 영향을 완화시킬 공중보건 전략이 필요하다고 지적하였다. 칠레 

18–62세 성인 700명을 대상으로 COVID-19 격리기간 동안 식습관, 신체활동 패턴 및 체중 상
태의 변화를 조사한 연구에서 체중 증가가 주 3회 이상의 튀긴 음식 섭취, 낮은 물 섭취, 하루 

6시간 이상의 좌식생활과 양의 관련성이 있으며, 어류 섭취, 주 4회 이상의 신체활동, 적극적
인 휴식과 음의 관련성이 있는 것으로 분석되었다 [20]. 이와 같이 COVID-19 유행 동안 감소된 

신체활동으로 인한 변화는 건강에 장기적인 악영향을 미칠 수 있다. 운동은 호흡기 바이러스 

감염에 대한 신체의 반응을 개선시키며, 중간 강도의 신체활동은 면역 기능을 향상시키고 호
흡기 바이러스의 감염 위험과 중증도를 감소시킨다고 보고된 바 있다 [17]. 신체활동 부족은 

근육 위축, 운동 능력 감소, 인슐린 저항성 및 에너지 균형이 변형되는 등 정상적인 대사활동
과 연관이 있으며 [25], 신체활동이 부족하면 이상지질혈증, 고혈압, 복부 비만과 같은 대사
증후군의 발병으로 이어질 수 있으므로 [26], COVID-19로 인해 감소된 신체활동량에 대한 문
제점을 인지하고 적절한 양의 신체활동을 유지하는 것이 중요하겠다.

본 연구에서 아침 섭취빈도가 증가한 경우, 과일 섭취가 감소한 경우, 체중이 증가할 가능성
이 높은 것으로 분석되었다. 또 탄산음료 및 가당음료 섭취빈도가 증가하거나 패스트푸드 섭
취빈도가 증가한 경우 체중이 증가할 가능성이 유의적 수준에서 높은 것으로 나타나 이들 섭
취빈도 증가가 체중증가와 연관성이 있음을 확인할 수 있었다. 비록 본 연구에서 간식의 섭
취빈도가 증가한 경우 체중이 증가할 가능성이 유의적 수준에서 증가하지는 않았으며, 섭취
한 간식의 종류가 자세히 조사되지 않아서 체중증가와의 관련성에 대하여 구체적으로 언급
하기에는 한계가 있다. 그러나 일부 국외의 연구에서는 COVID-19 이후 건강하지 못한 간식
과 체중과의 관련성에 대해서 보고된 바 있다. 북유럽 성인 630명을 대상으로 소비자들의 식
습관에 대한 COVID-19의 영향을 조사한 결과 [27]에서 COVID-19 발생 이후 야채나 과일 섭취
량은 감소한 반면 간식 섭취는 증가한 것으로 나타났으며, COVID-19 제한 조치에 따른 이탈
리아인의 식품선택 변화를 조사한 연구 [28]에서 10,769개 식품매장의 판매 추세를 분석한 결
과 초콜렛, 과자 등의 스낵류 판매가 증가한 것으로 나타났다. 이탈리아 국민 표본을 대상으
로 COVID-19 봉쇄로 인해 변화된 식습관에 관하여 조사한 결과 [29]에서도 격리기간 동안 조
사대상자의 19.5%가 체중이 증가했고, 식사량이 증가했으며, 특히 외부이동 제한 조치로 실
내에서 머무는 시간이 길어짐에 따라 초콜릿, 아이스크림, 디저트, 짠 스낵과 같은 ‘comfort 

food’의 소비가 증가하였다고 보고되었다. 또한 스페인의 18세 이상 성인 675명을 대상으로 

COVID-19 발생 기간 중 자택 격리로 인한 음식 습관 및 생활 방식에 따른 신체적 변화를 조사
한 연구 [30]에서도 패스트푸드 섭취 증가 등의 식습관 변화로 인해 과체중이나 비만이었던 

사람의 체중이 더 증가하였다고 보고되어 변화된 식습관 및 생활습관에 따른 체중증가의 위
험성을 간과해서는 안될 것이다.
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본 연구자가 이전에 발표한 논문 [31]에서도 COVID-19 유행 동안 대학생들이 집에 머무는 시
간이 많아지면서 외식, 음주 및 채소의 섭취빈도는 감소하였으며, 배달음식과 테이크아웃 및 

간편식의 이용 빈도는 증가한 것으로 조사되었다. 충청지역 일부 대학생 464명의 COVID-19 

이후 식생활 변화를 조사한 연구 결과 [22]에서도 COVID-19 발생 이후 대학생들의 배달음식
의 이용빈도는 유의적으로 증가하였으며, 서울 및 경기지역에 거주하는 20세 이상의 성인을 

대상으로 COVID-19 발생 전후 변화된 식생활을 조사한 연구 [5]에서도 COVID-19 발생 이후 

배달음식 이용빈도가 증가했고 home meal replacement와 같은 인스턴트, 간편식 제품 섭취
가 증가한 것으로 나타났다. 또 포스트 COVID-19 시대의 배달 소비 성향을 분석한 연구 [32]

에서 COVID-19 발생 이후 언택트 (untact) 서비스 수요가 증가함에 따라서 오프라인 매장 이
용보다 배달음식 이용률과 가정 간편식 이용률이 증가하였다고 하였다. 배달음식으로 주로 

섭취하는 음식은 치킨, 중식이며 테이크아웃 시 주로 섭취하는 음식은 패스트푸드, 제과제
빵 등이 많은데, 이러한 음식은 열량과 지방, 나트륨 함량이 높기 때문에 배달음식 섭취 증가
는 과체중 및 비만 유발률을 높일 가능성이 크다 [33]. 또 배달음식은 음식에 대한 위생정보
나 정확한 식재료 등을 알 수 없어 위생상의 문제와 건강상의 문제를 야기할 수 있으므로 주
의가 필요하다고 할 수 있겠다.

본 연구의 표집방법은 비확률적 편의추출방법으로 조사대상이 경기지역과 지방의 대학 2곳
의 대학생으로 한정되어 있어서 본 연구의 결과를 우리나라 대학생 전체에 대한 결과로 일반
화하기에는 한계가 있다. 또한 설문조사 시기가 COVID-19가 시작된 지 대략 1년 6개월이 지
난 시기에 시행되어 COVID-19 유행 이전의 생활습관 및 식생활 실태에 대한 응답은 조사대
상자의 회상에 전적으로 의존하였음을 밝힌다. 그러나 COVID-19와 같은 감염병 유행기간 동
안 대학생들의 체증증가에 영향을 미치는 생활습관 및 식습관을 규명하여 추후 감염병 시대
를 대비하여 청년들의 건강 및 영양관리 방안 마련을 위한 기초자료를 마련했다는데 그 의의
가 있다고 할 수 있다. 추후 연구에서는 COVID-19 등 감염병 발병 시대를 대비하여 다양한 연
령대의 많은 인원을 포함시켜 체중증가 등 건강에 악영향을 미치는 여러 요인을 심층 파악할 

수 있기를 기대해 본다.

요약

본 연구는 COVID-19 유행 동안 대학생의 체중변화를 알아보고 체중증가와 관련된 생활습관 

및 식생활 변화를 파악하기 위해 실시되었다. 대학생 270명을 대상으로 2021년 9월 22에서 10

월 26일까지 온라인 설문조사를 실시하였다. 체중증가와 일반적 특성, 생활습관 및 식생활 

변화와의 관련성이 로지스틱 회귀분석을 통해 평가되었다. 체중이 증가하였다고 응답한 비
율은 남성이 42,9%, 여성이 44.7%이었다. 체중이 증가한 주요 이유로는 외부활동 제한으로 

활동량 감소, 배달음식이나 인스턴트 위주의 식습관으로 조사되었다. COVID-19 유행 동안 

체중증가와 일반적 특성 및 생활습관과의 관련성을 평가한 결과 체중증가는 주관적 건강상
태가 나쁜 경우 (OR, 3.97, 95% CI, 1.98–7.96), 저체중 (OR, 0.19, 95% CI, 0.05–0.83)과 유의적 

수준에서 관련성이 있었다. 체중증가와 식생활과의 관련성에 대하여 분석한 결과 체중증가
가 아침 섭취빈도 증가(OR, 4.44, 95% CI, 1.76–11.21), 간식 섭취빈도 감소 (OR, 0.35, 95% CI, 

0.16–0.77), 과일 섭취빈도 감소 (OR, 3.0, 95% CI, 1.32–6.80), 탄산음료 및 가당음료 섭취빈도 

증가 (OR, 2.74, 95% CI, 1.26–5.99), 패스트푸드의 섭취빈도 증가 (OR, 2.32, 95% CI, 1.14–4.70)
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와 유의적 수준에서 관련이 있었다. COVID-19 유행은 체중증가와 생활습관 및 식생활 변화에 

영향을 미쳤다. 향후 감염병을 대비하여 좀 더 많은 표본을 대상으로 한 조사결과를 바탕으
로 구체적인 건강 및 영양관리 방안이 마련되어야 한다.
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