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            초록
          
        

        
          The contribution of snacks to overall dietary intake has increased due to dietary diversification and lifestyle changes. In this study, 20,022 snack food items from the Food Nutrient Database of processed foods of the Ministry of Food and Drug Safety were classified as cookies (6,408 food items), nuts (90), fruits (133), dairy products (5,292), and beverages (8,099) and compared for sugar and sodium contents. Snack intakes of 100 adult men and women in their 20s were assessed using dietary intake data collected using the 24-h recall method. Results showed that among the snack food groups, fruits and beverages had the highest sugar content per 100 kcal, while nuts had the lowest (p<0.001), and nuts and fruits had the lowest sodium contents (p<0.001). When the distribution of snack foods was assessed according to equal to/above and below the median sugar and sodium contents, nuts had the highest percentage of food items with sugar and sodium content below the median value (78.9%), and fruits and beverages had the high percentages of food items with sugar contents ≥ the median value (85.0% and 55.3%, respectively; p<0.001). The snack food groups that contribute most to sugar intake were (in decreasing order) beverages, dairy products, fruits, cookies, and nuts, and the snack food groups that contributed most to sodium intake were (in decreasing order) dairy products, cookies, beverages, nuts, and fruits. Summarizing, based on sugar and sodium contents and the intake statuses of snack food groups, nuts should be recommended as snack foods to reduce sugar intake and nuts and fruits to reduce sodium intake.
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      서 론
      현대사회는 경제수준의 향상과 식품산업의 발전으로 식생활이 풍족해지고 식품의 종류가 다양해지면서 건강을 위한 식품 선택에 대한 관심 및 중요성이 증가하고 있다. 식생활의 기본은 신체가 요구하는 영양소를 세끼의 온전한 식사를 통해 공급하는 것이며, 끼니 식사에서 충족하지 못한 영양소는 끼니와 끼니 사이에 간식을 통해 보충할 수 있다. 간식은 영양소를 공급하는 역할 이외에도 긴장 완화나 기분전환, 화목한 정서 등 사회적 역할도 한다.

      일반적으로 건강한 간식이란 위에 머무르는 시간이 짧고 포만감이 낮아 다음 식사에 지장을 주지 않으면서 다량영양소 이외에도 미량영양소가 풍부한 식품이다. 그러나 현대인은 간식 식품으로 손쉽고 빠르게 선택할 수 있는 가공 및 편의 식품을 주로 선택하고 있다. 이러한 간식 식품은 당류, 나트륨, 지방 및 열량 비율이 높다는 연구가 보고되고 있으며(Goh EY & Park ES 2010; Yeon JY 등 2013; Hess J & Slavin J 2014), 간식을 통한 영양 불균형과 함께 이로 인한 충치, 고혈압, 비만 등과 같은 건강 문제에 대한 우려가 높다(Lee EJ 등 2008; Viskaal-van Dongen M 등 2010; Lee SH 등 2020).

      우리나라는 총당류의 섭취를 총 에너지 섭취량의 10∼20%로 권고하고 있다. 특히 총당류의 급원식품 중 가공식품의 비율이 높아지고 있다는 점과 세계보건기구의 당 섭취기준을 고려하여 총당류 중 첨가당을 총 에너지 섭취량의 10% 이내로 섭취하도록 권고하고 있다(Ministry of Health and Welfare & The Korean Nutrition Society 2020a). 2019년 국민건강통계 자료에 따르면 당의 과다 섭취가 문제시되고 있음에도 불구하고 19∼29세 성인의 1일 당 섭취량이 2017년 66.9 g, 2018년 64.4 g, 2019년 66.7 g으로 전혀 감소하고 있지 않은 상황이다(Ministry of Health and Welfare & Korea Centers for Disease Control and Prevention 2020). 첨가당의 섭취를 줄이기 위해서는 가공식품의 영양표시를 확인하여 당류 함량이 적은 식품을 선택하는 것이 중요하다. 이와 함께 식품에 내재되어 있는 천연당이 많이 함유되어 있는 과일류의 적절한 선택이 이루어질 때 총당류의 섭취를 줄일 수 있기 때문에 보다 폭넓은 식품에서 총당류의 섭취를 줄이기 위한 올바른 식품 선택에 대한 관심과 지도가 요구된다.

      2013∼2017년 국민건강영양조사 자료 분석 시 우리나라 성인의 1일 나트륨 섭취량은 19∼29세 남자 4,363.1 mg과 여자 3,165.3 mg, 30∼49세 남자 4,977.0 mg과 여자 3,486.4 mg으로 충분섭취량을 크게 상회하고 있는 것으로 보고되었다(Ministry of Health and Welfare & The Korean Nutrition Society 2020b). 나트륨의 과다 섭취는 심혈관계질환, 뇌혈관질환, 신장질환뿐만 아니라 골다공증, 위암 등과 같은 비전염성 질환의 위험인자로 보고되고 있으며(Tsugane S 2005; Asaria P 등 2007; Cook NR 등 2007; Malta D 등 2018), 전 세계적으로 주요 영양문제 중의 하나이다. 이에 2020년 한국인 영양소 섭취기준에서 우리나라의 높은 나트륨 섭취 현황을 근거로 하여 한국인의 만성질환 위험감소를 위한 나트륨 섭취기준을 성인 기준 하루 2,300 mg으로 설정하였다(Ministry of Health and Welfare & The Korean Nutrition Society 2020b). 한국인의 나트륨 주요 급원식품을 평가했을 때 과자류와 우유류와 같이 간식으로 쉽게 선택할 수 있는 식품이 30위 안에 속하는 것으로 보고되었다(Ministry of Health and Welfare & The Korean Nutrition Society 2020b).

      20대 성인은 사회적, 경제적으로 독립하면서 스스로 식품을 구입하는 기회가 많고, 이들이 주로 선택하는 식품들은 섭취하기 간편하고 편리한 가공식품이나 편의식품이기 때문에 이러한 식품들의 무분별한 섭취는 성인기에 발생 위험이 높은 만성질환의 건강문제를 더욱 악화시킬 수 있을 것이다. 지금까지 식품 선택이 보다 자유로운 간식에 대한 연구는 대부분 성장기 어린이와 청소년을 대상으로 이루어지고 있다(Kim GR & Kim MJ 2013; Ko Y 등 2017; Yeon JY 2017; Park H 등 2021). 또한 성별에 따라 자주 섭취하는 식품 선택에 차이가 있을 수 있는데, 일부 지역 대학생에서 간식이나 음료의 섭취 실태 조사 시 성별에 따른 유의한 차이가 있었다는 선행연구들도 있었다(Ahn SH & Kim SY 2020; Kim W & Han Y 2020). 연령대별, 성별 간식 섭취와 관련된 요인에 대한 최근의 연구는 보고된 바 없지만, 당류 섭취에 기여하는 주요 식품군을 분석한 결과 간식으로 주로 섭취되는 과일류, 음료류, 우유 및 유제품류 등을 통해 당류를 섭취하는 비율이 높았고, 19∼29세 성인의 경우 음료를 통한 당의 섭취 비율이 모든 연령대 중에서 가장 높은 문제점이 있었다(Jeong Y 등 2021). 또한 국민건강통계 자료에서도 19∼29세의 1일 당의 섭취량이 모든 연령대 중 가장 높다고 보고된 바 있어(Ministry of Health and Welfare & Korea Centers for Disease Control and Prevention 2020), 20대 성인에서 간식을 통한 영양소 섭취에 대한 심층적인 연구가 필요한 상황이다. 더불어 최근의 식품 소비 양상과 20대 성인의 건강 문제를 고려할 때 이들을 대상으로 당류와 나트륨 함량을 고려한 적절한 간식 선택에 대한 자료를 확보할 수 있는 연구의 필요성이 매우 높다.

      따라서 본 연구에서는 다양한 간식 식품 중 식사로써 섭취되기도 하는 빵류, 떡류, 분식류 등을 제외하고 과자류, 견과류, 과일류, 유제품류, 음료류로 간식을 분류한 후 열량 및 당류와 나트륨 함량을 비교·분석하고, 20대 성인 남녀 100명을 대상으로 간식 섭취 실태를 조사 분석함으로써, 올바르고 건강한 간식 선택에 필요한 기초자료를 구축하고자 하였다.

    

    

  
    
      연구방법
      
        1. 연구기간 및 대상
        본 연구는 첫째, 식품의약품안전처 가공식품 영양성분 데이터베이스를 이용한 간식 식품 조사와 둘째, 충남 지역에 거주하는 건강한 20대 성인 100명(남녀 각각 50명)을 대상으로 한 간식 섭취 상태 조사로 구성하여 2020년 10월부터 2021년 9월까지 실시되었다. 간식 섭취 상태 조사는 COVID-19 국가적 재난 상황으로 인하여 사회적 거리두기 방침에 따라 대상자 모집 순서대로 시간 간격을 두고 기관 및 국가 방침을 준수하며 진행하였다. 본 연구는 국립공주대학교 생명윤리위원회의 승인을 받은 후 모든 대상자에게 사전 동의서를 받아 진행하였다(KNU_IRB_2020_57).

      

      
        2. 간식 식품 조사
        식품의약품안전처의 통합 식품영양성분 데이터베이스(Ministry of Food and Drug Safety 2021)를 이용하여 총 20,022종 간식 식품을 과자류(6,408종), 견과류(90종), 과일류(133종), 유제품류(5,292종) 및 음료류(8,099종)로 분류한 후 중량 100 g에 해당하는 당류와 나트륨, 열량 100 kcal에 해당되는 당류와 나트륨 함량을 분석하였다. 영양성분 함량 자료가 없는 식품 338종(1.7%)은 농촌진흥청의 식품성분표를 이용하여 분석하였다(Rural Development Administration, National Institute Agricultural Sciences 2020).

      

      
        3. 조사대상자의 일반사항 조사 및 신체계측
        연구대상자의 성별과 연령을 조사한 후 신체계측을 실시하였다. 가벼운 옷차림으로 몸에 지니고 있는 금속 물질을 모두 제거한 후 신발과 양말을 벗고 직립 자세를 유지한 상태에서 신장자동계측기(DS-102, Jenix, Seoul, Korea)를 이용하여 신장을 측정하였으며, 체중은 Inbody(DX-505, Biospace, Seoul, Korea)를 이용하여 측정하였다. 체질량지수는 체중(kg)을 신장의 제곱(m2)으로 나누어 계산하였다.

      

      
        4. 24시간 회상법에 의한 식사섭취조사
        식사섭취조사는 24시간 회상법으로 조사 전날 섭취한 음식명과 각 음식에 사용된 재료의 종류 및 양을 조사하였다. 연구대상자들의 기억을 돕기 위해 질병관리본부에서 발행된 ‘한국인 유전체 역학조사 사업을 위한 식품 및 음식 실물사진’(Korea Centers for Disease Control and Prevention 2012)과 농촌진흥청에서 발행된 ‘1회 분량으로 보는 소비자가 알기 쉬운 식품영양가표’(Kim SN 등 2013)를 이용하였다. 조사 기록된 식사섭취조사 자료는 음식 및 식품의 눈대중량을 이용하여 중량으로 환산한 후 영양분석 프로그램 Can-pro 5.0(The Korean Nutrition Society, Seoul, Korea, 2016)과 간식 식품 조사 결과를 이용하여 1일 간식 식품군별 식품, 에너지, 당류 및 나트륨 섭취량을 분석하였다. 본 연구대상자가 섭취한 식품에는 당류와 나트륨 함량 조사를 실시한 20,022종의 간식 중 총 51종의 간식이 포함되었다.

      

      
        5. 통계분석
        본 조사를 통해 얻어진 모든 결과는 SAS program(Version 9.4, SAS Institute Inc, Cary, NC, USA)를 이용하여 평균과 표준편차, 빈도, 백분율을 산출하였다. 남녀 대상자의 차이는 Student’s t-test, 간식 식품군별 차이는 빈도 차이의 경우 교차분석을 실시하고 연속변수의 경우에는 일원배치 ANOVA test를 실시한 후 유의성이 있을 경우 Scheffe’s test로 사후검정을 시행하였다. 모든 유의성 검정을 위한 유의수준은 p<0.05로 하였다.

      

    

    

  
    
      결 과
      
        1. 간식 식품의 영양평가
        총 20,022개 간식 식품의 일반적인 영양평가는 Table 1과 같다. 총 간식 식품 100 g당 평균 열량은 190.9 kcal였으며, 탄수화물 28.6 g, 지방 7.0 g, 단백질 3.2 g, 당류 14.0 g, 나트륨 112.5 mg이었다. 간식 식품 100 kcal당 평균 탄수화물 함량은 18.3 g이었으며, 지방 2.7 g, 단백질 1.9 g, 당류 11.7 g, 나트륨 65.9 mg이었다.

        
          Table 1. 
				
          

          
            Nutrient values of total snack foods
          
          

        

        
          
            
              	Variables
              	Total (n=20,022)
              	Median
              	IQR2)
            

          
          
            	Per 100 g
            	
            	
            	
          

          
            	　Energy (kcal)
            	190.9±268.71)
            	112.5
            	54.08—280.00
          

          
            	　Carbohydrate (g)
            	28.6±32.2
            	17.3
            	10.80—43.00
          

          
            	　Fat (g)
            	7.0±11.4
            	2.9
            	0.00—8.50
          

          
            	　Protein (g)
            	3.2±5.8
            	2.0
            	0.19—4.20
          

          
            	　Sugars (g)
            	14.0±16.1
            	10.3
            	5.88—16.88
          

          
            	　Sodium (mg)
            	112.5±212.4
            	45.5
            	13.00—101.77
          

          
            	Per 100 kcal
            	
            	
            	
          

          
            	　Carbohydrate (g)
            	18.3±19.9
            	16.4
            	12.38—23.75
          

          
            	　Fat (g)
            	2.7±4.6
            	2.7
            	0.00—4.68
          

          
            	　Protein (g)
            	1.9±3.2
            	1.4
            	0.26—2.46
          

          
            	　Sugars (g)
            	11.7±22.4
            	9.9
            	4.55—18.09
          

          
            	　Sodium (mg)
            	65.9±167.7
            	40.9
            	16.39—75.00
          

        

        
          
            1) Mean±S.D.
          

          
            2) Interquartile range.
          

        

        

      

      
        2. 간식 식품군별 당류 및 나트륨 함량 평가
        간식 식품군별 당류 및 나트륨 함량은 Table 2와 같다. 간식 100 g당 당류 함량은 과자류가 16.2 g으로 가장 높았고 견과류가 7.6 g으로 가장 낮았던 반면(p<0.001), 100 kcal당 당류 함량은 과일류(17.4 g)와 음료류(17.6 g)가 유의하게 높았고 견과류가 2.1 g으로 가장 낮아 간식 식품군별 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 또한 간식 식품군별 100 g당 나트륨 함량 분석 결과 과자류가 245.6 g으로 가장 높았고 과일류와 음료류가 가장 낮았으나(p<0.001), 100 kcal당에서는 음료류가 가장 높았던 반면 과일류가 가장 낮았다(p<0.001). 간식 100 kcal당 당류 중위수(9.9 g)와 나트륨 중위수(40.9 mg) 미만과 이상 군별 간식 식품군의 식품 수 분포를 살펴본 결과는 Table 3과 같다. 견과류는 당류와 나트륨 모두 중위수 미만에 속하는 비율이 78.9%로 가장 높았고, 과자류는 나트륨만 중위수 이상에 속하는 비율이 56.0%로 높았으며, 과일류와 음료류는 당류만 중위수 이상에 속하는 비율이 각각 85.0%와 55.3%로 높은 편이었고, 유제품류는 당류와 나트륨 모두 중위수 이상에 속하는 비율(35.8%)이 가장 높았다(p<0.001).

        
          Table 2. 
				
          

          
            Sugar and sodium contents according to snack food groups
          
          

        

        
          
            
              	Variables
              	Sugars (g)
              	Sodium (mg)
              	
              	Sugars (mg)
              	Sodium (mg)
            

            
              	Per 100 g
              	Per 100 kcal
            

          
          
            	Cookies (n=6,408)
            	16.2±17.41)a
            	245.6±296.8a
            	
            	4.7±3.9c
            	71.4±79.5a
          

          
            	Nuts (n=90)
            	7.6±11.0c
            	75.0±170.9b
            	
            	2.1±3.2c
            	30.8±76.1ab
          

          
            	Fruits (n=133)
            	14.8±14.6ab
            	16.2±141.2c
            	
            	17.4±5.6a
            	14.7±103.0c
          

          
            	Dairy products (n=5,292)
            	13.0±9.7b
            	78.2±125.4b
            	
            	11.3±9.2b
            	61.9±58.8a
          

          
            	Beverages (n=8,099)
            	12.9±18.2b
            	31.6±97.2c
            	
            	17.6±33.2a
            	65.3±248.9a
          

          
            	p-value
            	<0.001
            	<0.001
            	
            	<0.001
            	<0.001
          

        

        
          
            1) Mean±S.D.
          

          
            p-value was tested by one-way ANOVA test.
          

          
            Values with different superscripts within a column are significantly different by Scheffe’s test (p<0.05).
          

        

        

        
          Table 3. 
				
          

          
            Assessment of sugar and sodium contents according to snack food groups
          
          

        

        
          
            
              	
              	Sugars<median &
Sodium<median
              	Sugars<median &
Sodium≥median
              	Sugars≥median &
Sodium<median
              	Sugars≥median &
Sodium≥median
              	χ2-value
(p-value)
            

          
          
            	Cookies (n=6,408)
            	2,301(35.9)
            	3,588(56.0)
            	323( 5.0)
            	196( 3.1)
            	8,850.94
(<0.001)
          

          
            	Nuts (n=90)
            	71(78.9)
            	16(17.8)
            	2( 2.2)
            	1( 1.1)
          

          
            	Fruits (n=133)
            	17(12.8)
            	2( 1.5)
            	113(85.0)
            	1( 0.7)
          

          
            	Dairy products (n=5,292)
            	843(15.9)
            	1,441(27.2)
            	1,115(21.1)
            	1,893(35.8)
          

          
            	Beverages (n=8,099)
            	744( 9.2)
            	995(12.3)
            	4,484(55.3)
            	1,876(23.2)
          

        

        
          
            n (%).
          

          
            p-value was tested by χ2-test.
          

          
            Median value: Sugars 9.9 g/100 kcal, Sodium 40.9 mg/100 kcal.
          

        

        

      

      
        3. 조사대상자의 일반사항
        조사대상자의 일반사항은 Table 4와 같이 남자 대상자의 연령, 신장, 체중이 여자 대상자보다 유의하게 높았다(각 p<0.001). 식품 섭취량, 그리고 에너지, 탄수화물, 지방, 단백질, 나트륨 섭취량은 남자 대상자가 여자 대상자보다 유의하게 높았다(p<0.05).

        
          Table 4. 
				
          

          
            General characteristics and nutrients intake of the subjects
          
          

        

        
          
            
              	
              	Total (n=100)
              	Men (n=50)
              	Women (n=50)
              	p-value
            

          
          
            	Age (years)
            	21.9±1.41)
            	22.5±1.4
            	21.3±1.8
            	<0.001
          

          
            	Height (cm)
            	167.3±8.9
            	174.7±5.5
            	160.0±4.5
            	<0.001
          

          
            	Weight (kg)
            	66.5±14.0
            	74.0±10.3
            	59.0±13.3
            	<0.001
          

          
            	Body mass index (kg/m2)
            	23.6±3.9
            	24.2±2.8
            	23.0±4.7
            	0.121
          

          
            	Food intake (g/day)
            	1,200.8±525.8
            	1,311.4±631.4
            	1,090.1±367.4
            	0.035
          

          
            	Energy (kcal/day)
            	2,036.1±704.5
            	2,266.0±741.1
            	1,806.2±588.1
            	<0.001
          

          
            	Carbohydrate (g/day)
            	254.7±96.7
            	275.2±100.9
            	234.1±88.7
            	0.033
          

          
            	Fat (g/day)
            	69.6±35.2
            	82.5±38.6
            	56.7±26.0
            	<0.001
          

          
            	Protein (g/day)
            	69.5±28.6
            	79.2±31.0
            	59.9±22.4
            	<0.001
          

          
            	Energy from
            	
            	
            	
            	
          

          
            	　Carbohydrate (%)
            	51.9±14.3
            	49.8±12.8
            	53.9±15.5
            	0.151
          

          
            	　Fat (%)
            	30.0±10.3
            	32.2±9.6
            	27.7±10.6
            	0.026
          

          
            	　Protein (%)
            	13.6±3.5
            	14.0±3.2
            	13.3±3.9
            	0.363
          

          
            	Sodium (mg/day)
            	3,476.0±1,509.1
            	3,778.2±1,589.2
            	3,173.8±1,374.5
            	0.045
          

        

        
          
            1) Mean±S.D.
          

          
            p-value was tested by Student’s t-test for differences between men and women.
          

        

        

      

      
        4. 간식 섭취 상태
        조사대상자의 1일 간식 섭취 상태는 Table 5와 같다. 전체 대상자의 간식 총 섭취량은 258.4 g이었으며, 총 식품 섭취량 중 간식 섭취 비율은 여자 대상자가 25.9%로 남자 대상자의 16.1%보다 유의하게 높았다(p<0.05). 여자 대상자의 과자류(22.7 g vs. 4.6 g, p<0.05)와 과일류(84.8 g vs. 11.0 g, p<0.01)의 섭취량은 남자 대상자보다 유의하게 높았다. 간식을 통한 열량 섭취량은 여자 대상자가 275.2 kcal로 남자 대상자 163.2 kcal보다 유의하게 높았으며(p<0.05), 총 열량 섭취량 중 간식 열량 섭취 비율도 여자 대상자가 16.3%로 남자 대상자의 7.2%보다 유의하게 높았고(p<0.01), 여자 대상자의 과자류(108.7 kcal vs. 22.3 kcal, p<0.05)와 과일류(42.8 kcal vs. 4.7 kcal, p<0.01)를 통한 열량 섭취량은 남자 대상자보다 유의하게 높았다.

        
          Table 5. 
				
          

          
            Daily snack intake of the subjects
          
          

        

        
          
            
              	
              	Total (n=100)
              	Men (n=50)
              	Women (n=50)
              	p-value
            

          
          
            	Food intake from snack (g)
            	258.4±299.91)
            	234.2±321.5
            	282.6±277.8
            	0.422
          

          
            	Snack food to total food (%)
            	21.0±20.8
            	16.1±17.4
            	25.9±22.8
            	0.018
          

          
            	　Cookies (g)
            	13.7±39.1
            	4.6±20.5
            	22.7±50.0
            	0.021
          

          
            	　Nuts (g)
            	6.9±40.4
            	1.2±7.2
            	12.6±56.4
            	0.163
          

          
            	　Fruits (g)
            	49.9±136.1
            	11.0±50.8
            	84.8±179.0
            	0.007
          

          
            	　Dairy products (g)
            	79.0±134.9
            	73.4±118.7
            	84.5±150.4
            	0.681
          

          
            	　Beverages (g)
            	111.0±239.6
            	144.0±313.3
            	78.0±125.0
            	0.171
          

          
            	Energy from snack (kcal)
            	219.2±282.2
            	163.2±207.5
            	275.2±333.9
            	0.047
          

          
            	Snack energy to total energy (%)
            	11.7±16.71)
            	7.2±9.0
            	16.3±21.0
            	0.007
          

          
            	　Cookies (kcal)
            	65.5±188.8
            	22.3±98.6
            	108.7±241.9
            	0.023
          

          
            	　Nuts (kcal)
            	17.7±75.6
            	7.1±41.9
            	28.3±97.8
            	0.165
          

          
            	　Fruits (kcal)
            	23.7±64.1
            	4.7±20.7
            	42.8±84.4
            	0.003
          

          
            	　Dairy products (kcal)
            	83.0±143.4
            	84.0±160.2
            	81.9±126.1
            	0.942
          

          
            	　Beverages (kcal)
            	29.3±97.1
            	45.0±132.6
            	13.5±31.1
            	0.108
          

        

        
          
            1) Mean±S.D.
          

          
            p-value was tested by Student’s t-test for differences between men and women.
          

        

        

      

      
        5. 간식을 통한 당류 및 나트륨 섭취 상태
        조사대상자의 간식을 통한 당류 및 나트륨 섭취 상태는 Table 6과 같다. 전체 대상자의 1일 간식으로부터 당류 섭취량은 23.8 g이었으며, 간식 당류를 통한 에너지 섭취량은 전체 에너지의 5.4%였다. 간식 식품군별 당류 섭취량은 음료류 11.0 g, 유제품류 5.9 g, 과일류 4.0 g 순이었으며, 과일류의 경우 여자 대상자가 7.3 g으로 남자 대상자의 0.7 g보다 유의하게 높았다(p<0.01). 전체 대상자의 간식으로부터 나트륨 섭취량은 123.1 mg이었으며, 간식 나트륨 섭취량은 전체 나트륨 섭취량의 5.2%였고, 여자 대상자가 남자 대상자보다 유의하게 높았다(7.7% vs. 2.7%, p<0.05). 간식 식품군별 나트륨 섭취량은 유제품류 62.6 mg, 과자류 54.0 mg, 음료류 3.7 mg 순이었으며, 과자류, 견과류, 과일류의 경우 여자 대상자가 남자 대상자보다 유의하게 높았다(p<0.05).

        
          Table 6. 
				
          

          
            Sugar and sodium intake from snack foods of the subjects
          
          

        

        
          
            
              	
              	Total (n=100)
              	Men (n=50)
              	Women (n=50)
              	p-value
            

          
          
            	Sugars from snack (g)
            	23.8±35.1
            	20.6±32.3
            	27.0±36.0
            	0.365
          

          
            	Sugars energy from snack to total energy (%)
            	5.4±9.8
            	3.6±5.2
            	7.3±12.7
            	0.057
          

          
            	　Cookies (g)
            	2.5±9.2
            	1.3±7.9
            	3.7±10.2
            	0.188
          

          
            	　Nuts (g)
            	0.3±2.0
            	0.1±0.4
            	0.6±2.8
            	0.157
          

          
            	　Fruits (g)
            	4.0±11.0
            	0.7±2.8
            	7.3±14.7
            	0.003
          

          
            	　Dairy products (g)
            	5.9±12.0
            	6.4±14.6
            	5.4±8.9
            	0.668
          

          
            	　Beverages (g)
            	11.0±29.7
            	12.1±31.1
            	9.9±28.5
            	0.720
          

          
            	Sodium from snack (mg)
            	123.1±217.2
            	79.6±140.7
            	166.6±267.6
            	0.045
          

          
            	Sodium from snack to total sodium intake (%)
            	5.2±12.6
            	2.7±6.0
            	7.7±16.5
            	0.046
          

          
            	　Cookies (mg)
            	54.0±169.0
            	18.6±89.7
            	89.4±217.0
            	0.037
          

          
            	　Nuts (mg)
            	1.7±6.3
            	0.1±0.2
            	3.3±8.7
            	0.012
          

          
            	　Fruits (mg)
            	1.1±3.2
            	0.2±1.0
            	2.0±4.2
            	0.006
          

          
            	　Dairy products (mg)
            	62.6±113.0
            	56.9±108.2
            	68.3±118.5
            	0.615
          

          
            	　Beverages (mg)
            	3.7±11.9
            	3.8±8.5
            	3.6±14.6
            	0.927
          

        

        
          
            1) Mean±S.D.
          

          
            p-value was tested by Student’s t-test for differences between men and women.
          

        

        

      

    

    

  
    
      고 찰
      본 연구에서는 간식 식품을 과자류, 견과류, 과일류, 유제품류, 음료류로 분류한 후 당류와 나트륨 함량을 조사·분석하여, 당류 측면에서 견과류, 나트륨 측면에서 견과류와 과일류를 건강한 간식으로 도출하였고, 20대 성인에서 간식 섭취 상태를 조사하여 당류와 나트륨 측면에서의 간식 섭취 실태 현황을 파악하였다. 간식은 끼니와 끼니 사이에 먹는 음식으로써 정규 식사에서 충족이 어려운 영양소를 보충해주는 기능이 있으며, 친목 도모, 긴장 완화, 기분 전환 등의 사회적 역할도 한다(Lee YS 등 2016). 간식이 가지는 영양학적 가치를 고려해 볼 때, 우리나라의 식생활 특성상 정규 식사에서 충족이 어려운 식품군인 과일류와 우유류, 끼니와 끼니 사이의 열량 공급을 위한 서류, 빵류, 떡류 등 가벼운 곡류, 견과류 등이 간식으로 적합한 것으로 보인다. 그러나 간식 섭취에 대한 선행연구에 따르면, 섭취하는 간식류는 과자류, 음료류, 우유 및 유제품, 분식류, 빵류 등 매우 다양하며(Choi BB 2013; Kim GR & Kim MJ 2013; Park H 등 2021), 연령대, 간식의 섭취 목적 등에 따라 간식의 섭취 양상은 매우 다름을 알 수 있다. 초등학교 아동에서 자주 섭취하는 간식으로 과자류, 음료수, 우유 및 유제품, 면류, 빵류, 분식류, 패스트푸드가 있었고(Park H 등 2021), 고등학생에서는 우유와 쿠키류, 과일류, 분식류(라면, 떡볶이), 견과류 등이 있었다(Kim GR & Kim MJ 2013). 대학생에서 주로 섭취하는 간식으로는 쿠키류, 음료류, 빵류, 패스트푸드 등이 보고된 바 있다(Choi BB 2013). 본 연구에서 20대 성인을 대상으로 24시간 회상법으로 간식의 섭취 상태를 조사한 결과, 간식 섭취량은 음료류, 우유류 및 과일류의 순으로 높았으며, 간식으로 공급되는 열량은 우유류, 과자류, 음료류의 순이었다. 간식 섭취 시 우유류로부터 공급받는 열량이 가장 높은 결과를 통해 20대 성인이 정규식사로부터 부족한 열량 및 영양을 공급받는 데 도움이 된 것으로 생각된다. 또한 본 연구에서 여자 대상자는 남자 대상자에 비해 에너지 섭취에 기여하는 간식의 식품 비율, 열량 비율, 과자류 및 과일류의 섭취량이 유의적으로 높은 결과를 보였다. 선행연구에 따르면 여자는 남자에 비하여 과일 섭취에 대한 감성적 태도, 지각된 행동통제, 습관, 의도 및 행동의 점수가 유의적으로 높았다고 하였으며(Kim H & Seo S 2014), 여자는 남자에 비해 과일과 채소 섭취에 대해 좀 더 호의적인 태도를 보이고 인지된 행동통제력이 크다고 하였다(Emanuel AS 등 2012). 또한 경기 지역 일부 대학생에서 나트륨의 주요 기여 음식을 분석한 결과, 여학생에서 남학생과 다르게 스낵과자가 나트륨 급원 음식 중 높은 순위를 차지하였다고 보고하여(Chung EJ 등 2016) 본 연구결과를 뒷받침해주고 있다. 한편 프랑스 성인을 대상으로 한 대규모 연구에서 여자는 남자보다 간식으로부터 섭취하는 열량 기여율이 유의적으로 높았으나, 간식의 영양소 밀도는 남자에 비해 유의적으로 낮았다고 하였다(Hassen WS 등 2018). 본 연구에서도 여자가 남자에 비해 간식으로부터 섭취하는 열량비가 유의적으로 높아 선행연구와 유사한 결과를 보였지만, 관련 요인을 도출하기 위해서는 사회경제적 요인, 심리적 요인, 간식의 영양적 조성 등 다양한 변수를 좀 더 심도 있게 살펴보아야 할 것으로 생각된다.

      지금까지 보고된 간식에 대한 연구는 대부분 성장기 유아, 어린이 및 청소년에서의 간식 섭취 실태에 초점이 맞추어져 있으며, 성장기에 선호하는 간식에 함유량이 높은 당, 지방, 열량 등과 충치, 비만 등과의 관련성에 대한 연구가 많은 편이다(Doo S 등 2017; Ko Y 등 2017; Yeon JY 2017). 성장기 어린이나 청소년보다 식품 선택이 자유롭고, 가공식품이나 편의식품의 섭취 비율이 높은 20대 성인의 간식 섭취에 대한 연구는 매우 부족한 현 상황에서, 본 연구에서는 간식에 함유되어 있는 당과 나트륨에 초점을 맞추어 간식 식품군별 영양평가를 진행하였다. 그 결과 견과류는 당류와 나트륨의 함량이 다른 간식군에 비해 상대적으로 낮았으며, 과일류는 나트륨의 측면에서만 다른 간식군에 비해 상대적으로 낮은 함량을 가지는 것으로 나타났다.

      견과류는 건강식으로 인식되며 그 수요가 계속적으로 증가하고 있다. 2019 국민건강통계에 따르면 견과류의 섭취는 계속 증가하여, 19세 이상 성인의 경우 1일 섭취량이 1998년 3.3 g에서 2019년 5.7 g으로 1998년 대비 72.7%나 섭취량이 증가하였다(Ministry of Health and Welfar & Korea Centers for Disease Control and Prevention 2022). 견과류는 혈중 콜레스테롤 저하, 낮은 혈당 및 혈압 등의 긍정적인 기능이 있음이 보고되고 있다(Abbaspour N 등 2019; Dikariyanto V 등 2020; Bae YJ 등 2022). 그럼에도 불구하고 아직까지 견과류의 섭취가 우리나라 식생활에서 차지하고 있는 비율은 크지 않은 상태이다(Ministry of Health and Welfar & Korea Centers for Disease Control and Prevention 2022). 20대 이상 성인을 대상으로 견과류에 대한 섭취 관련 요인을 조사한 연구(Son JS & Jung BK 2021)에서 견과류를 매일 먹는 대상자는 11.5%, 가끔 먹는 대상자는 57.2%였고, 매일 먹는다고 응답한 대상자의 비율은 60대, 50대, 30대, 40대, 20대의 순으로 나타났다. 또한 우리나라 성인들은 건강에 대한 관심이 많을수록 견과류의 섭취 빈도가 높았으며, 견과류를 잘 섭취하지 않는 이유로는 가격이 다른 간식에 비해 대체로 비싼 편에 속하기 때문이라고 하였다(Son JS & Jung BK 2021). 생애주기 상 신체적으로 최적의 컨디션을 유지하고 있는 20대 성인은 중년기 이후 성인이나 노인에 비해 건강에 대한 관심이적을 수 있으며, 이에 견과류의 섭취가 간식 식품 중 차지하는 비율이 낮게 나타난 것으로 생각된다. 본 연구에서는 간식의 종류별 섭취 이유 등에 대한 조사가 이루어지지 못한 제한점이 있지만 식품영양성분 데이터베이스를 통하여 간식 종류별 당류와 나트륨 함량을 분석한 결과, 견과류는 당류와 나트륨이 다른 간식 식품군에 비해 낮은 분위수에 속하여 당류와 나트륨 측면에서 긍정적인 간식으로 평가되었다. 따라서 간식으로써 견과류의 우수성을 알리고 견과류 섭취에 대한 인식도를 제고시키기 위하여 다양한 측면에서의 노력이 필요할 것으로 생각된다.

      과일은 비타민, 식이섬유소 및 생리활성물질 등을 풍부하게 함유하고 있으며, 그 성분들로 인해 충분히 섭취하도록 권장되고 있다. WHO에서는 성인에서 과일과 채소를 1일 최소 400 g 이상 섭취하도록 권장하였고(World Health Organization 2003), 우리나라 국민건강증진종합계획의 건강식생활 실천 항목에서도 과일 및 채소를 1일 500 g 이상 섭취하도록 권장하고 있다(Ministry of Health and Welfare 2022). 그럼에도 불구하고 우리나라 과일류의 섭취는 19세 이상 성인에서 1일 섭취량이 1998년 200.3 g에서 2019년 173.6 g으로 오히려 감소하고 있으며, 특히 20대의 과일 섭취량은 1일 86.8 g으로 전 생애주기 중에서 가장 낮은 양상을 보였다(Ministry of Health and Welfare & Korea Centers for Disease Control and Prevention 2020). 과일 및 채소 섭취에 영향을 미치는 인자는 매우 다양하여, 연령, 성별, 교육수준, 지역사회의 특징, 신체활동 정도, 결혼 상태, 음주 상태 등과 유의적인 관련성이 있다고 하였으며(Li Y 등 2012), 과일 섭취에 대한 태도, 사회적 규범, 지각된 행동통제, 과일 섭취 습관이 과일의 섭취 의도에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고된 바 있다(Kim H & Seo S 2014). 성인의 과일류 섭취 실태를 조사한 Choi SA 등(2021)의 연구에 따르면 과일을 섭취하는 시기는 간식(49.8%), 점심(20.5%), 저녁(17.2%), 아침(12.5%)의 순으로 나타났으며, 과일 섭취군이 과일 비섭취군에 비해 식생활 및 식사의 질이 높다고 하였다. 본 연구에서 식품영양성분 데이터베이스(Ministry of Food and Drug Safety 2021)를 통하여 간식 종류별 당류와 나트륨 함량을 분석한 결과, 과일류는 내재되어 있는 천연당으로 인하여 당류 섭취량은 높게 분류되었지만 나트륨의 측면에서는 낮은 양상을 보였으며, 과일에 함유되어 있는 다양한 생리활성물질 및 비타민을 고려하여 볼 때, 간식으로써 가공하지 않은 과일의 섭취를 제안할 수 있을 것이다.

      본 연구는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 20대 성인에서의 간식 섭취 실태 조사 시 그 조사 인원 수가 많지 않고 충남지역에 거주하는 성인으로 제한되었기 때문에 본 연구결과를 일반화시키기는 어렵다. 둘째, 본 연구대상자의 1일 식사섭취조사 결과만을 분석하였기 때문에, 섭취하고 있는 간식의 종류가 평상시 간식의 섭취량을 반영하기는 부족하였을 수 있다. 따라서 추후 연구에서는 좀 더 많은 표본수를 확보하고, 여러 일수의 식사섭취조사 자료를 분석하여 간식의 섭취 실태를 파악하는 것이 필요하겠다. 셋째, 간식은 영양적인 공급의 가치가 있음에도 불구하고 본 연구에서는 당류와 나트륨의 측면에서만 분석했다는 제한점을 가지고 있다. 그러나 현재 당과 나트륨의 섭취가 건강에 부정적인 영향을 미칠 수 있으며 장기간의 당과 나트륨의 과다 섭취로 인한 건강문제의 예방적인 차원에서 20대 성인의 간식 섭취 실태 연구가 매우 부족한 현 상황에서 본 연구가 제시하는 연구 결과의 활용도는 매우 높을 것으로 생각한다.

    

    

  
    
      요약 및 결론
      본 연구는 과자류, 견과류, 과일류, 유제품류, 음료류 간식의 당류와 나트륨 함량을 비교·분석하고, 20대 성인 남녀에서 이를 적용한 간식 섭취 실태를 조사 분석함으로써 올바르고 건강한 간식 선택에 필요한 자료를 마련하고자 실시되었다. 본 연구에서 식품의약품안전처 가공식품 영양성분 데이터베이스의 총 20,022종 간식 식품을 과자류(6,408종), 견과류(90종), 과일류(133종), 유제품류(5,292종) 및 음료류(8,099종)로 분류한 후 중량 100 g당과 열량 100 kcal당 당류와 나트륨 함량을 비교·분석하였으며, 이 분석 결과를 이용하여 2020년 10월부터 2021년 9월까지 20대 성인 남녀 100명을 대상으로 24시간 회상법을 통한 식사조사를 실시한 후 간식으로부터 섭취하는 열량, 당류 및 나트륨 섭취 상태를 분석하였다. 간식 총 20,022종의 영양평가를 실시한 결과, 100 g 당 열량 190.9 kcal, 탄수화물 28.6 g, 지방 7.0 g, 단백질 3.2g, 당 14.0 g, 나트륨 112.5 mg을 함유하고 있었다. 간식 식품군별 당류 함량을 분석한 결과, 100 g당 과자류가 16.2 g으로 가장 높았고, 견과류는 7.6 g으로 가장 낮았던 반면(p<0.001), 100 kcal당을 기준으로 했을 때는 과일류와 음료류가 가장 높았고, 견과류가 가장 낮았다(p<0.001). 또한 간식 식품군별 100 g당 나트륨 함량을 분석한 결과, 과일류와 음료류가 가장 낮았으나(p<0.001), 100 kcal당에서는 견과류와 과일류가 가장 낮았다(p<0.001). 간식 식품군별 100 kcal당 당류와 나트륨 중위수 미만과 이상 군별 분포 정도를 분석한 결과, 견과류는 당류와 나트륨 모두 중위수 미만에 속하는 비율이 78.9%로 가장 높았고, 과자류는 나트륨만 중위수 이상에 속하는 비율이 56.0%로 높았으며, 과일류와 음료류는 당류만 중위수 이상에 속하는 비율이 각각 85.0%와 55.3%로 높은 편이었고, 유제품류는 당류와 나트륨 모두 중위수 이상에 속하는 비율이 35.8%로 가장 높았다(p<0.001). 20대 성인기 초반의 대상자에서 간식 섭취 상태를 평가한 결과, 전체대상자에서 간식으로부터 섭취하는 열량은 총 열량의 11.7%였으며, 간식의 당류로부터 섭취하는 열량은 총 열량의 5.4%, 간식으로부터 섭취하는 나트륨은 총 나트륨의 5.2%였다. 간식으로 섭취하는 당류는 음료류, 유제품, 과일류, 과자류, 견과류 순이었으며, 나트륨은 유제품, 과자류, 음료류, 견과류, 과일류 순이었다. 이상의 연구 결과를 종합해 보면, 건강한 간식으로 추천할 수 있는 식품군은 당류 측면에서 견과류이며, 나트륨 측면에서는 견과류와 과일류라 할 수 있겠다. 본 연구 결과를 기반으로 추후 다양한 연령대에서 간식의 섭취 실태를 체계적으로 파악하고, 맞춤형 건강 간식을 도출하는 체계적인 연구가 필요할 것으로 생각한다.
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