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국내 30-40 대 장년의 식이 나트륨·칼륨 비 및 음식군 

에너지 섭취 비율과 비만과의 관련성 : 

제 6~7기 (2013-2018) 국민건강영양조사를 바탕으로

The Relationship between Dietary Sodium-to-Potassium Ratio and 
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Abstract

Nutrient imbalance, exceptionally high sodium, and low potassium intake have been reported to cause obesity. Thus, 
this study analyzed the relationship between the Na/K intake ratio and obesity. The subjects of this study were 7,523 
persons aged 30-49 from the 6th~7th period (2013-2018) of the Korean National Health and Nutrition Examination 
Survey. Obesity was defined as BMI ≥25 kg/m2 and waist circumference ≥ 90cm for men and ≥85cm for women. 
The Na/K intake ratio was based on 24-hour recall data. A total of 24 food groups were classified according to a 
classification system provided by the Korean Nutrition Society. To analyze the relationship between the Na/K intake 
ratio and obesity, Generalized Linear Model (GLM) and logistic regression analysis were used. As a result of the 
analysis of the relationship between Na/K intake ratio and obesity, T3 was 1.273 times (CI: 1.125-1.440, P<0.001) 
T1 in BMI criteria, and T3 was 1.244 times in waist circumference (CI: 1.089-1.422, P=0.005). Also, among those 
with a Na/K intake ratio of 1 or higher, food intake to total energy intake was analyzed according to obesity. The 
food group with the highest intake ratio in the obese group was beverages, alcoholic beverages, tea, noodles, dumplings, 
soups, fried foods, and kimchi (P<0.005). Therefore, it is necessary to present the contents of an appropriate Na/K 
intake ratio and energy intake control during weight control education for obese people.
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Ⅰ. 서론

비만은 식습관, 생활습관 등의 변화에 영향을 받는 질

환으로 전 세계적으로 꾸준히 증가하고 있다. 국민건강

영양조사에 따르면 비만의 유병률은 1998년 26.0%에서 

2020년 38.3% 로 증가하는 추세이며(박은옥, 2020; 질병

관리청, 2022), 비만은 당뇨병, 고혈압, 지질대사이상, 고

요산혈증 및 암 등의 만성질환의 위험 요인으로, 비만의 

예방을 위하여 신체활동 부족, 에너지 과잉섭취 등을 개

선하는 것이 중요하다(김상만 외, 1999). 
최근 일부 연구에서는 나트륨 과잉 섭취도 영양 불균형

으로 인한 비만의 원인으로 거론되고 있다(김현정, 2015; 
유현정 외, 2008; 윤미정 외, 2018; Moosavian et al., 
2017) 이는 나트륨 함량이 높은 식품의 경우 에너지 밀도

가 높거나 가공식품을 통한 총 에너지 섭취량이 높아 비

만이 유도된다는 견해와 일부 연구에서는 식이 나트륨 섭

취와 에너지 섭취가 각각 개별적인 요인으로 작용한다는 

의견이 있다(조미진 외, 2018; Yang et al., 2011). 그럼에

도 불구하고, 나트륨 섭취량을 감소시킨 임상연구에서는 

비만과 같은 만성질환의 유병률이 감소하는 것으로 나타

났으며(장미라 외, 2015), 특히 중년에서의 고나트륨 섭취

는 비만의 유병률을 증가시키는 것으로 보고된 바 있다

(Lee et al., 2013).
일반적으로 나트륨 척도는 단순 섭취량을 측정하기도 

하나 칼륨이 체내 나트륨과 서로 상반되는 기전으로 작용

하므로 나트륨, 칼륨의 섭취 비율을 함께 분석하는 것이 의

미가 있으며, 세계보건기구(World Health Organization, 
WHO) 에서는 나트륨과 칼륨의 섭취 비율을 1:1 로 권장

하고 있다. Na/K 섭취비율을 적용한 식품의 예로 1 을 기

준으로 하였을 때 1 이상인 대표식품으로는 가공식품과 

초가공식품 등이 있으며, 1 미만인 대표식품으로 채소 또

는 과일 등이 있다(Oliveira et al., 2019; Peniamina et al., 
2019; Queiroz et al., 2017). 이유신 등(2020)의 연구에 

의하면 Na/K 섭취비를 4분위로 나누었을 때 4분위가 증

가할수록 에너지섭취량이 유의하게 증가하였으며, Na/K 
섭취비가 가장 높은 그룹이 가장 낮은 그룹보다 비만과 

같은 대사증후군의 유병률이 유의하게 높은 것으로 나타

났다. 그러나 단순히 식사를 식품으로 섭취하기보다 음식

으로 섭취하기 때문에 비만여부에 따른 각 음식군별 섭취

량을 파악하는 것도 중요하다고 볼 수 있다. 
이에 본 연구에서는 국민건강영양조사자료를 활용하며, 

특히 비만 유병률이 높은 30~40대 성인을 대상으로 Na/K 

섭취비와 비만과의 관련성을 분석하고자 하였다. 또한 비

만인에 있어서 Na/K 섭취비가 1 이상인 음식 섭취 경향

을 파악하여 향후 비만인의 영양지도에 활용할 기초자료

를 제시하고자 하였다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구대상

본 연구는 질병관리청에서 제공하는 국민건강증진법 

제 16조에 근거하여 1998년부터 실시 중인 국민건강영

양조사 제 6기 1, 2, 3차년도(2013-2015), 제 7기 1, 2, 
3차년도(2016-2018) 원시자료를 이용하여 분석하였다. 
국민건강영양조사 제 6기 1, 2, 3차년도(2013-2015), 제 

7기 1, 2, 3차년도(2016-2018)의 참여자를 대상으로 하

였고, 영양조사의 식품섭취조사는 제 6기 2013년 1월부

터 제 7기 2018년 12월까지 24시간 회상법으로 조사한 

결과를 사용하였다.
제 6기 1, 2, 3차년도(2013-2015), 제 7기 1, 2, 3차년

도(2016-2018)의 참여한 19~65세인 대상자 24,179명 

중 19~29세와 50~64세인 자(n=12,966), 체질량지수 18.5 
kg/m2 미만인 자(n=1,176), 교육수준·소득수준·유산소 신

체활동여부가 결측치(n=2,340), 열량섭취가 500 kcal 이

하인 자와 5,000 kcal 이상인 자(n=174)를 제외한 대상자 

30~49세(n=7,523) [남자(N=3,053), 여자(N=4,470)]를 
최종 연구자로 선정하였다. 대한비만학회에서 발표한 2021 
비만 팩트시트의 최근 11년간 연령별 비만 유병률 결과, 
20-64 세 성인 중 체질량지수 25 kg/m2이상인 비만 유병

률이 30-39세, 40-49세가 다른 연령대에 비하여 비만 유

병률이 높게 나타난 것으로 나타나(대한비만학회, 2021), 
본 연구에서는 비만 유병률이 특히 높은 30-40대 젊은 

성인을 대상자로 분석을 실시하였다. 
본 연구의 연구대상자 모집단 선정 과정은 [그림 1]과 

같다.

2. 음식군 분류

본 연구에서는 국민건강영양조사의 24시간 회상법 자

료를 활용하여 23,174개의 음식을 24종 음식군으로 분류

한 것은 <표 1> 과 같다. 국민건강영양조사의 음식코드

는 세부 분류가 되어있지 않으므로 섭취하는 음식의 특성



국내 30-40 대 장년의 식이 나트륨·칼륨 비 및 음식군 에너지 섭취 비율과 비만과의 관련성 : 제 6~7기 (2013-2018) 국민건강영양조사를 바탕으로 3

- 789 -

[그림 1] 연구대상자 모집단  

밥류 쌀밥류, 잡곡밥류, 채소밥류, 비빔밥 및 볶음밥류, 덮밥 및 국밥류, 김 및 초밥류, 기타

빵, 과자류 빵류, 과자류, 기타

면, 만두류 면류, 만두류, 기타

죽, 스프류 죽류, 스프류, 기타

국, 탕류 맑은국류, 된장국류, 곰국 및 탕류, 냉국류, 기타

찌개류 어패류찌개, 육류찌개, 된장찌개류, 전골류, 기타

찜류 어패류찜, 육류찜, 채소류찜, 기타

구이류 어패류구이, 육류구이, 기타

전, 부침류 어패류전, 육류전, 채소류전, 부침류, 기타

볶음류 어패류볶음, 육류볶음, 채소류볶음, 난류볶음, 기타

조림류 어패류조림, 육류조림, 채소류조림, 난류조림, 두부조림, 기타

튀김류 어패류튀김, 육류튀김, 채소 및 해조류 튀김, 기타

나물, 무침류 생채류, 샐러드류, 숙채류, 어패류무침, 육류무침, 기타

김치류 김치류, 기타

회류 어패류회, 육류회, 채소류회, 기타

젓갈류 젓갈류, 기타

장아찌류 장아찌류, 기타

양념류 양념류, 기타

우유 및 유제품 우유제품류, 유제품류, 기타

음료, 주류, 차류 음료류, 주류, 차류, 기타

과일류 생과일류, 과일주스류, 통조림제품류, 과일가공품류, 기타

단일식품 곡류, 서류, 두류, 견과 및 종실류, 채소류, 육류, 어패류, 난류, 해조류

떡류 떡류, 기타

기타 곡류 및 당류, 육류가공품, 어류 및 수산가공품, 유지류, 기타

<표 1> 음식군 분류
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을 구체적으로 반영하기 어렵다. 이에 한국영양학회에서 

제공하고 있는 음식군 분류체계를 따라 음식코드를 생성

하였으며 음식코드는 대분류 24종 (밥류, 빵·과자류, 면·
만두류, 죽·스프류, 국·탕류, 찌개류, 찜류, 구이류, 전·부
침류, 볶음류, 조림류, 튀김류, 나물·무침류, 김치류, 회류, 
젓갈류, 장아찌류, 양념류, 우유 및 유제품, 음료·주류·차
류, 과일류, 단일식품, 떡류, 기타)로 99종으로 다시 세부 

분류하였다. 

3. 비만 진단기준

비만과 복부비만의 진단기준으로 체질량지수(Body Mass 
Index; BMI)와 허리둘레(cm)를 이용하여 18.5 ≤ BMI 
< 25 kg/m2는 정상군, BMI ≥ 25 kg/m2는 비만군, 허

리둘레 ≥ 90cm는 남자 비만군, 허리둘레 ≥ 85cm는 

여자 비만군으로 하였다. 

4. 통제변수

본 연구에서 분석에 활용한 변수는 인구학적사회요인, 
건강행태요인으로 하였다. 인구학적요인은 성별, 연령, 교
육수준, 소득수준, 결혼여부였다. 교육수준은 초졸 이하, 
중졸, 고졸, 대졸 이상의 4개의 항목으로 구분하였고, 소

득수준은 하, 중하, 중상, 상으로, 결혼여부는 미혼과 기

혼으로 구분하였다. 건강행태요인은 흡연, 음주 및 유산

소실천여부, 에너지 섭취량, 월경유무였다. 흡연의 경우 

현재 피움, 현재 피우지 않음으로 구분하여 분석하였으

며, 음주는 술을 마셔본 적 없음, 술을 마신 적 있음으로 

구분하였다. 유산소 실천여부는 일주일에 중간도 신체활

동을 2시간 30분 이상 또는 고강도 신체활동을 1시간 15
분 이상 또는 중강도와 고강도 신체활동을 섞어서(고강도

는 1분, 중강도는 2분) 각 활동에 상당하는 시간에 대하

여 실천하는 가에 대한 여부로 구분하였다. 월경유무는 

현재 월경 중인 자, 현재 월경을 하지 않는 자로 구분하

였으며 여성에게만 적용하였다. 

5. 통계분석

본 연구에서는 30~49 세 성인의 Na/K 섭취비와 비만

과의 관련성 분석을 위해 24 시간 회상법 자료를 이용하

여 Na/K 섭취비를 산출한 후 3 분위로 나누었다. Na/K 
섭취비는 몰비(mmol/mmol)로 계산하였으며, Na/K 섭

취비와 비만과의 관련성 분석을 위해 로지스틱 회귀분석

(Logistic regression)을 활용하였으며, 분석 결과는 오즈

비(Odds ratio)와 95% 신뢰구간(Confidence Interval, 
CI) 나타내었다. 음식군 및 식품군의 에너지 섭취비율 산

출을 위해 총 에너지 섭취 대비 각 식품군 대비 또한 

Na/K 섭취비가 높은 군의 비만여부에 따른 음식군과의 관

련성 분석을 위해 독립표본 T-검정(Independent T-test)를 

이용하여 정상군과 비만군의 음식군별 섭취량을 비교하였

다. 모든 통계 분석은 SPSS version 26.0(IBM, Armonk, 
New York, USA) 프로그램을 이용하였으며, 유의수준

은 0.05 미만으로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 일반사항

30~49세 성인의 일반사항을 분석한 결과는 <표 2>과 

같다. 연령은 T1에서 40.6세, T2에서 40.0세, T3에서 

39.8세로 나타났으며(P<0.001), Na/K 섭취비(mmol/mmol)
는 T1에서 1.3%, T2에서 2.2%, T3에서 3.6%로 나타났

다 (P<0.001). Na/K 섭취비에 따른 에너지 섭취량은 T1 
이 1,664.8±722.6 kcal, T2 1,812.3±765.9 kcal, T3 
1,811.8±783.2 kcal 로 나타났다(P<0.001). Na/K 섭취

비에 따른 성별 분포는 T1이 남성 741 명(29.6%), 여성 

1766 명(70.4%), T2 남성 1,073 명(42.8%), 여성 1,435 
명(57.2%), T3 남성 1,239 명 (49.4%), 여성 1,269 명

(50.6%) 으로 나타났다 (P<0.001). 

2. 30~49세 한국인의 Na/K 섭취비에 따른 비만 오

즈비(Odds ratio)

30~49세 한국인의 Na/K 섭취비에 따른 비만 오즈비

(Odds ratio) 분석한 결과 <표 3> 에 제시하였다. BMI 
≥25 kg/m2 기준으로 하여 Na/K 섭취비에 따른 비만의 

오즈비를 분석한 결과, Na/K 섭취비가 가장 낮은 그룹보다 

가장 높은 그룹에서 비만의 오즈비는 1.581 배 (CI:1.406 
-1.779) (P<0.001) 로 나타났으며, 교육수준, 음주여부, 
유산소 신체활동여부, 소득수준 등을 보정하였을 때도 

1.273 배(CI: 1.125-1.440) 로 나타났다 (P<0.001). 또한 

허리둘레를 기준으로 비만의 오즈비를 분석한 결과, Na/K 
섭취비가 가장 낮은 그룹에 비해 높은 그룹에서 1.244 배 

(CI:1.089-1.422) 로 나타났다 (P=0.005), BMI 기준과 
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허리둘레 기준 비만 모두 Na/K 섭취비가 높은 그룹에서 

비만의 오즈비가 높은 것으로 나타났다. 성별로 구분하여 

Na/K 섭취비에 따른 비만 오즈비를 분석한 결과 남성에

서는 유의한 차이를 보이지 않았으나, 여성의 경우 Na/K 
섭취비가 가장 낮은 그룹에 비해 가장 높은 그룹에서 비만

의 오즈비는 BMI 기준과 허리둘레 기준 각각 1.387 배 

(CI:1.171-1.645, P<0.001), 1.402 배 (CI:1.160-1.695, 
P=0.002) 로 나타났다.

3. 30~49세 한국인의 Na/K 섭취비 1 이상에서 비만

여부에 따른 음식군별 에너지 섭취

 30~49세 성인의 Na/K 섭취비 1 이상에서 비만여부

에 따른 총 에너지 섭취량 대비 음식군별 에너지 섭취를 

분석한 결과는 [그림 2]와 [그림 3]과 같다. 분석 결과, 
Na/K 섭취비가 1 미만인 자 중 정상군보다 비만군에서 총 

에너지 섭취대비 음식군 섭취비율이 유의하게 높은 음식군

변수
Na/K 섭취비(mmol/mmol)

PT1 (n=2,507) T2 (n=2,508) T3 (n=2,508)
Na/K 섭취비 (mmol/mmol) 0.04-1.81 1.81-2.60 2.60-18.40
나이 (years) 40.6  ±5.61) 40.0  ±5.5 39.8  ±5.6 <0.001
BMI (kg/m2) 23.7  ±3.5 24.0  ±3.5 24.5  ±3.7 <0.001
Na/K 섭취비 (mmol/mmol) 1.3  ±0.4 2.2  ±0.2 3.6  ±1.2 <0.001
에너지 섭취량 (kcal/day) 1,664.8  ±722.6 1,812.3  ±765.9 1,811.8  ±783.2 <0.001
성별 (n(%))

남성 741  (29.6)2) 1,073  (42.8) 1,239  (49.4)
<0.001

여성 1,766  (70.4) 1,435  (57.2) 1,269  (50.6)
결혼여부 (n(%))

예 2,190 (87.4) 2,199 (87.7) 2,146 (85.6)
0.058

아니오 317 (12.6) 309 (12.3) 362 (14.4)
소득수준 (n(%))

하 141 (5.6) 113 (4.5) 171 (6.8)

<0.001
중하 543 (21.7) 571 (22.8) 592 (23.6)
중상 865 (34.5) 880 (35.1) 957 (38.2)

상 958 (38.2) 944 (37.6) 788 (31.4)
교육수준 (n(%))

초졸이하 26 (1.0) 26 (1.0) 35 (1.4)

<0.001
중졸 85 (3.4) 63 (2.5) 96 (3.8)
고졸 863 (34.4) 794 (31.7) 914 (36.4)

대졸이상 1,533 (61.1) 1,625 (64.8) 1,463 (58.3)
음주여부 (n(%))

예 2,388 (95.3) 2,402 (95.8) 2,417 (96.4)
0.142

아니오 119 (4.7) 106 (4.2) 91 (3.6)
흡연여부 (n(%))

예 366 (14.6) 538 (21.5) 689 (27.5)
<0.001

아니오 2,141 (85.4) 1,970 (78.5) 1,819 (72.5)
신체활동여부 (n(%))

예 1,273 (50.8) 1,252 (49.9) 1,207 (48.1)
0.159

아니오 1,234 (49.2) 1,256 (50.1) 1,301 (51.9)
1)Mean±SD; 2)n(%)

<표 2> 일반사항
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변수
Na/K 섭취비

P for 
trendT1 (n=2,507) T2 (n=2,508) T3 (n=2,508)

Na/K 섭취비 0.04-1.81 1.81-2.60 2.60-18.40

BMI 기준 비만 (≥25 kg/m2)

전체 (N=7,523)

 Crude reference 1.2181) (1.080-1.373)2) 1.581 (1.406-1.779) <0.001

Adjusted3) 1 1.078 (0.952-1.221) 1.273 (1.125-1.440) <0.001

남성 (N=3,053)

 Crude 1 0.926 (0.777-1.102) 1.141 (0.959-1.358) 0.205

Adjusted4) 1 0.923 (0.775-1.100) 1.121 (0.940-1.335) 0.205

여성 (N=4,470)

 Crude 1 1.083 (0.913-1.285) 1.421 (1.204-1.678) <0.001

Adjusted4) 1 1.102 (0.926-1.313) 1.387 (1.171-1.645) <0.001

허리둘레 기준 비만 (남성≥90 cm, 여성≥85 cm) 

전체 (N=7,523)

Crude reference 1.220 (1.070-1.391) 1.515 (1.332-1.722) 0.001

Adjusted3) 1 1.098 (0.960-1.257) 1.244 (1.089-1.422) 0.005

남성 (N=3,053)

Crude 1 1.016 (0.845-1.222) 1.171 (0.975-1.405) 0.128

Adjusted4) 1 1.012 (0.841-1.218) 1.154 (0.960-1.387) 0.239

여성 (N=4,470)

Crude 1 1.181 (0.997-1.426) 1.469 (1.223-1.766) <0.001

Adjusted4) 1 1.196 (0.985-1.454) 1.402 (1.160-1.695) 0.002
1)OR, odds ratio; 2)CI, confidence interval; 3)Adjusted variables : Sex, Aerobic physical activity, Household income, 
Alcohol consumption, Smoking status, Education level, Marital status, and Energy intake. ;4)Adjusted variables : Aerobic 
physical activity, Household income, Alcohol consumption, Smoking status, Education level, Marital status, Energy intake, 
Age (only total) and Menstruation (only women).
Odds ratio (95% confidence interval) was analyzed by logistic regression analysis.

<표 3> 30~49세 성인의 Na/K 섭취비에 따른 비만 오즈비

*p<.05

[그림 2] Na/K 섭취비 1 미만에서 비만여부에 따른 음식군별 에너지 섭취량(%)
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은 면·만두류 (정상군 : 9.6±0.2%, 비만군 : 10.4±0.3%) (P= 
0.008), 튀김류 (정상군 : 1.5±0.4%, 비만군 : 3.3±0.6%) (P= 
0.019)이었으며, Na/K 섭취비가 1 이상인 자 중 정상군

보다 비만군에서 총 에너지 섭취대비 음식군 섭취비율이 

유의하게 높은 음식군은 음료·주류·차류 (정상군 : 10.2± 
0.2%, 비만군 : 11.4±0.3%) (P<0.001), 면·만두류 (정상

군 : 9.6±0.2%, 비만군 : 10.4±0.3%) (P=0.027), 국·탕류 

(정상군 : 2.9±0.1%, 비만군 : 3.2± 0.1%) (p=0.048), 튀
김류 (정상군 : 3.4±0.1, 비만군 : 3.9±0.2%) (P=0.011), 
김치류 (정상군 : 1.1±0.0, 비만군 : 1.2±0.0%) (P=0.016) 
로 나타났다. 

4. 30~49세 한국인의 정상군과 비만군에서 Na/K 

섭취비 1 기준에 따른 영양소 섭취

30~49세 성인의 정상군과 비만군에서 Na/K 섭취비 1 
기준에 따른 영양소 섭취를 분석한 결과는 <표 4> 에 제

시하였다. 분석 결과, 비만군에서 Na/K 섭취비가 1 이상

인 자가 Na/K 섭취비가 1 미만인 자보다 영양소의 섭취가 

낮은 것은 당류 (Na/K 1 미만 : 83.5±61.8, Na/K 1 이상 

: 63.1±42.3) (P=0.001), 칼륨 (Na/K 1 미만 : 3690.4± 
2261.6, Na/K 1 이상 : 2821.5±1326.2) (P<0.001), 비타

민 A (Na/K 1 미만 : 1.5±1.0, Na/K 1 이상 : 1.7±1.0) 
(P=0.015), 비타민 C (Na/K 1 미만 : 107.0±129.60.0, 
Na/K 1 이상 : 74.3±98.7) (P=0.034) 로 나타났다.

Ⅳ. 고찰

본 연구는 국내 성인의 나트륨, 칼륨 섭취량에 따른 비

만예방을 위한 식사섭취 방안마련을 위한 기초자료를 제

공하고자 Na/K 섭취비와 비만과의 관련성을 분석하고, 
Na/K 섭취비를 기준으로 비만여부에 따라 음식군의 섭

취량을 분석하였다. 본 횡단면 연구에서 Na/K 섭취비와 

비만과의 관계는 성별에 따라 다른 것으로 관찰되었다. 
더욱이, 여성의 경우 관련 요인을 보정한 후에도 높은 

Na/K 섭취비는 비만 위험의 중요한 결정 요인으로 나타

났다. 또한 Na/K 섭취비가 1 이상인 성인 중 총 에너지 

섭취 대비 음식군 섭취비율을 분석한 결과, 비만군에서 

면·만두류, 국·탕류, 튀김류, 김치류 및 음료·주류·차류로 

섭취하는 에너지 섭취량이 정상군에 비해 높은 것으로 나

타났다. 따라서 비만 관리를 위한 식사지침으로 Na/K 섭
취비를 낮추고, 비만군에서 섭취량이 많은 면·만두류, 국·
탕류, 튀김류, 김치류 및 음료·주류·차류의 섭취를 주의해

야 할 것을 강조해야 할 것이다.
본 연구에서 Na/K 섭취비에 따른 비만과의 관련성 분

석 결과, Na/K 섭취비가 높은 군에서 BMI 및 허리둘레 

기준의 비만의 오즈비가 증가하는 것으로 나타났다. 미국

의 거주 및 출생에 따라 Na/K 섭취비와 비만과의 관련성

을 분석한 Elfassy et al.(2018)의 연구에 의하면 Na/K 
섭취비가 높은 그룹에서 비만 및 허리둘레가 유의하게 높

은 것으로 나타나 본 연구와 유사한 결과를 보였다. 국내 

건강한 성인 132 명을 대상으로 분석한 Bu et al.(2012)
의 연구에 의하면 직접적으로 Na/K 섭취비는 비만과의 

*p<.05. **p<.01. ***p<.001

[그림 3] Na/K 섭취비 1 이상에서 비만여부에 따른 음식군별 에너지 섭취량(%)
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상관성은 나타나지 않았으나, 비만 및 심혈관 관련 대사

지표라 할 수 있는 콜레스테롤 및 LDL-콜레스테롤이 유

의한 양의 상관성을 보인 바 있다. 
이를 나트륨과 칼륨의 대사와 기능적 측면으로 보면, 

나트륨의 경우 혈압 상승의 기전에 밀접한 관련이 있는 

것 외에도 에너지 섭취량과는 독립적으로 렙틴의 증가 또

는 지방세포 비대에 영향을 주고 지방축적과 관련이 있는 

것으로 보고되고 있다 (Libuda et al., 2012; Moosavian 
et al., 2017; Yoon et al., 2013; Zhu et al., 2014).칼륨

의 경우 일부 연구에서 비만이 칼륨 채널과 관련성 있고, 
칼륨 섭취부족이 인슐린 분비 장애, 인슐린 저항성 증가

를 유도하여 포도당 대사 장애와 관련이 있는 것으로 보

고되고 있다. 또한 칼륨의 섭취는 혈압과 반비례 하며

(Binia et al., 2015; Climent et al., 2014; He et al., 
2008; Rowe et al., 1980), 특히 과일 및 채소가 칼륨의 

주요 급원식품으로 혈압 저하와 관련이 있는 것으로 보

여, 칼륨의 섭취가 비만 및 만성질환의 대사에 영향을 미

치는 것으로 사료된다. 일본의 젊은 성인 여성을 대상으

로 한 연구에서는 칼륨과 복부비만에 관련성을 보인 바 

있으며 (Murakami et al., 2015), 칼륨이 나트륨의 배설

기능에 영향을 미치고 비만 및 만성질환의 대사와 관련이 

있다는 점과, 많은 선행연구에서 Na/K 섭취비율이 비만, 

변수
정상군

P1
비만군

P2
1 미만(n=369) 1 이상(n=4,613) 1 미만(n=154) 1 이상(n=2,387)

열량 (kcal) 1,525.7 ±693.71) 1,734.7 ±735.5 <0.001 1540.1 ±669.7 1868.7 ±807.0 <0.001
탄수화물 (g) 297.8 ±150.6 299.7 ±118.1 0.072 295.5 ±140.5 314.6 ±125.6 0.013
단백질 (g) 60.4 ±28.2 75.8 ±38.2 <0.001 66.6 ±37.2 83.5 ±44.3 <0.001
지방 (g) 39.6 ±29.1 51.4 ±33.3 <0.001 41.5 ±32.0 55.3 ±37.3 <0.001
당류 (g) 89.9 ±76.2 63.2 ±40.6 <0.001 83.5 ±61.8 63.1 ±42.3 0.001

콜레스테롤 (mg) 199.4 ±185.2 283.7 ±232.8 <0.001 214.2 ±180.2 313.2 ±251.3 <0.001
식이섬유 (g) 28.6 ±16.6 23.9 ±12.2 <0.001 27.6 ±18.7 24.4 ±12.4 0.230
칼슘 (mg) 549.1 ±425.1 524.1 ±295.1 0.475 520.1 ±362.7 541.1 ±316.0 0.106
인 (mg) 1070.9 ±462.0 1116.1 ±488.6 0.090 1084.8 ±509.6 1192.5 ±548.7 0.012
철 (mg) 12.4 ±7.0 14.2 ±8.6 <0.001 12.5 ±7.5 14.8 ±8.7 <0.001

나트륨 (mg) 1528.0 ±914.5 3756.3 ±2162.5 <0.001 1570.7 ±880.7 4158.3 ±2489.1 <0.001
칼륨 (mg) 3638.2 ±1971.5 2755.0 ±1265.1 <0.001 3690.4 ±2261.6 2821.5 ±1326.2 <0.001
엽산 (mg) 359. ±216.1 321.6 ±157.1 0.044 319.3 ±181.6 334.0 ±162.5 0.202

비타민 A (μgRAE) 408.4 ±408.4 394.4 ±402.2 0.679 486.6 ±428.6 407.8 ±392.5 0.207
티아민 (mg) 1.5 ±0.9 1.6 ±0.9 0.001 1.5 ±1.0 1.7 ±1.0 0.002

리보플라빈 (mg) 1.5 ±0.8 1.6 ±0.9 0.006 1.6 ±0.9 1.7 ±1.0 0.015
나이아신 (mg) 14.7 ±7.4 15.7 ±8.4 0.030 14.8 ±8.0 16.8 ±9.5 0.012
비타민 C (mg) 138.9 ±160.8 78.5 ±90.2 <0.001 107.0 ±129.6 74.3 ±98.7 0.034
포화지방산 (g) 12.6 ±10.6 16.0 ±11.6 <0.001 13.4 ±11.7 17.0 ±12.5 <0.001

단일불포화지방산 (g) 13.0 ±11.7 16.5 ±12.1 <0.001 13.2 ±11.3 17.9 ±14.1 <0.001
다가불포화지방산 (g) 9.7 ±7.0 12.9 ±9.4 <0.001 10.4 ±9.6 14.0 ±10.0 <0.001

n-3계 지방산 (g) 1.4 ±1.3 1.9 ±2.1 <0.001 1.6 ±2.1 2.0 ±1.8 <0.001
n-6계 지방산 (g) 8.3 ±6.3 11.0 ±8.2 <0.001 8.8 ±8.3 12.0 ±8.8 <0.001
베타카로틴 (μg) 3379.0 ±4125.5 3087.6 ±3334.8 0.342 4079.5 ±4819.5 3158.3 ±3667.5 0.521

레티놀 (μg) 120.7 ±148.5 164. ±544.1 0.012 123.3 ±141.5 164.4 ±475.1 0.098
1)평균±표준오차, 나트륨-칼륨 섭취비율 분류는 1 미만 (0~0.99999), 1 이상 (≥1), 정상군은 BMI <24.9 kg/m2, 비만군은 

BMI ≥25 kg/m2. 
영양소 섭취량은 독립표본 t-검정을 사용하였으며, 유의수준은 비모수 검정을 사용 하였다. 
P1 : 정상군에서 나트륨-칼륨 섭취비율 1 미만과 1 이상의 영양소 섭취량에 대한 유의수준이다. 
P2 : 비만군에서 나트륨-칼륨 섭취비율 1 미만과 1 이상의 영양소 섭취량에 대한 유의수준이다. 

<표 4> 30~49세 성인의 정상군과 비만군의 Na/K 섭취비 1 기준에 따른 영양소 섭취
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복부비만, 뇌졸중, 심혈관질환으로 인한 사망률 및 총 사

망률과 관련성을 보고한 바 있다 (Okayama et al., 2016). 
따라서 본 연구결과와 같이 비만군에서 면·만두류, 국·탕
류, 튀김류, 김치류 및 음료·주류·차류의 섭취가 높은 것

으로 나타나, Na/K 섭취비율이 비만과의 관련성이 있을 

것으로 보여진다.
본 연구에서 30-49 세 성인의 Na/K 섭취비가 1 이상

인 성인을 대상으로 비만 여부에 따라 총 에너지섭취량 

대비 음식군의 섭취비을 분석한 결과, 정상군보다 비만군

에서 면·만두류, 국·탕류, 튀김류, 김치류 및 음료·주류·차
류의 섭취비율이 높은 것으로 나타났다. Na/K 섭취비에 

따라 식품군의 섭취량을 분석한 국내외 연구 결과를 살펴

보면, 국내 자료를 분석한 Choi et al.(2019)의 연구에 의

하면 Na/K 섭취비 1 미만 그룹보다 Na/K 섭취비 1 이상

군에서 곡류, 육류, 음료류 및 양념류의 섭취량이 높은 것

으로 나타났다. Na/K 섭취비를 3 분위로 나누어 식품군

의 섭취량을 분석한 Morrissey et al.(2020)의 연구에 의

하면 Na/K 섭취비가 가장 높은 그룹에서 빵, 버터·지방 

및 오일류 및 육류 특히 가공육류의 섭취량이 유의하게 

높은 것으로 나타나 국내외 분석 자료 모두 Na/K 섭취비

가 높은 군에서 섭취량이 높은 음식군의 특성이 유사한 

것으로 나타났다. 선행연구에서 보인 식품군 중 음료류의 

경우 본 연구에서 보인 음료·주류·차류에 속한 음료류와 

동일한 특성을 나타내었으며, 이는 음료·주류·차류를 단

일식품으로만 섭취하지 않고 안주 등 그 외 음식의 곁들

여 섭취하여 Na/K 섭취비가 높은 군에서 섭취가 높게 나

타난 것으로 사료된다. 선행연구에서 도출된 버터·지방 

및 오일류는 본 연구 결과의 튀김류에서 많이 사용하는 

재료 중 하나로 비만예방을 위한 식사지침에서 식품의 조

리방법의 제시가 고려되어야 할 것으로 판단된다. 또한 

본 연구결과는 높은 Na/K 섭취비가 에너지 섭취 증가와

도 매우 밀접한 관련이 있음을 보여주고 있다. 최근 이를 

더욱더 주의해야 하는 이유는 나트륨 함량이 높고 칼륨함

량이 낮은 가공식품이나 또는 패스트푸드의 섭취가 증가

하고 있기 때문이다. 몇몇 연구에 의하면 가공식품 또는 

패스트푸드의 섭취는 비만과 관련성이 상당히 높은 것으

로 보고하고 있으며, 가공식품의 섭취가 높을수록 튀김류, 
가공육류 및 당류 또는 가공음료 등의 섭취가 증가하고, 
채소, 과일 등의 섭취가 낮은 것으로 보고하여(Mendonça 
et al., 2016; Mohammadbeigi et al., 2018), 본 연구에

서 도출한 결과와도 유사성을 띄는 것으로 보여진다. 현

재까지 국내외로 Na/K 섭취비에 따라 식품 또는 음식군 

섭취량 분석은 많지 않다. 그럼에도 몇몇 선행 연구결과

들과 종합하여 보았을 때, 높은 Na/K 섭취는 비만과 관

련이 있고, 특히 비만군에서 섭취가 높은 몇몇 음식군이 

있는 것으로 나타났으므로, 비만예방을 위해 높은 Na/K 
섭취비를 주의해야 한다. 특히 일반 성인의 경우 Na/K 
에 대한 인지가 낮고 이에 대한 정보 습득이 매우 제한적

이므로 Na/K 섭취비를 낮추기 위하여 식생활에 적용할 

수 있는 식품·음식군별 식행동 실천 지침 등이 제시되어

야 할 것으로 사료된다. 
본 연구에서는 Na/K 섭취비가 1 미만인 성인도 함께 분

석하여 비만 여부에 따른 음식군의 섭취 현황을 파악하였

다. Na/K 섭취비가 1 미만군에서 정상군보다 비만군에서 

유의하게 섭취비율이 높은 음식군은 면·만두류, 튀김류로 

나타났으며, 섭취비율이 낮은 음식군은 단일식품이었다. 
이 결과가 Na/K 섭취비가 1 이상인 성인에서 나타난 결

과와 큰 차이는 각 군에서 총 에너지 섭취량 대비 면·만
두류, 단일식품이 차지하는 섭취비율에 차이를 보이고있

다. 이는 총 나트륨섭취를 결정하는 중요한 요인이 면·만
두류에서 기인됨을 확인할 수 있었으며, 2013-2017 년 국

민건강영양조사 자료를 활용하여 나트륨 섭취량을 분석한 

연구에서도 전 연령대에서 면·만두류의 섭취기여가 가장 

높은 것으로 나타났다(Jeong et al., 2021). 이러한 결과

를 통해 한국인의 나트륨 과잉섭취 예방을 위해 면·만두류

의 섭취에 주의를 기울여야 할 것으로 생각된다. 
본 연구는 국민건강영양조사 제 6, 7기 (2013~2018)

에 참여한 30~49세 한국인을 대상으로 나트륨-칼륨 섭취

비율과 비만과의 관련성을 분석한 연구이다. 본 연구는 

단면연구로 시행되었으며, Na/K 섭취비 및 음식군별 비

만의 인과관계를 분석하기에는 제한적이며, 국민건강영양

조사 자료는 1일 섭취자료이므로 식사 섭취의 평균적인 

수준을 평가할 수 없으므로 뇨 배설량에 따른 나트륨, 칼
륨 섭취의 분석결과에 비하여 나트륨, 칼륨 섭취가 많거

나 적게 나타날 수 있다는 제한점이 있다. 이러한 제한점

에도 불구하고 본 연구에서 사용한 자료는 국내 대규모 

연구를 사용하였으며, 비만 유병률이 가장 높게 나타나고 

있는 30~40대를 대상으로 음식군을 기반으로 설계되어, 
실제 식사지침의 기초자료로 활용하기 용이할 것으로 생

각된다. 본 연구결과에 따라 30~49세 한국인의 올바른 

나트륨, 칼륨 섭취 조절이 비만의 예방에 도움을 줄 수 

있을 것으로 생각되는 바이다. 

주제어: 나트륨, 칼륨, 비만, 영양평가, 공중보건
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