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[Purpose] This study aimed to evaluate the nutrient intakes and diet quality of national youth
badminton players participating in summer camp training in 2016. [Methods] Total of 40 middle school

players and 60 high school players were included in the study. Two players with skipped meals were

excluded from the final target. Food intake data for the 3-day using 24-hour recall method were
obtained and analyzed using the CAN-pro 5.0 (Web ver. Korean Nutrition Society, Korea). Differences

in nutrient intakes and diet quality were compared between middle school players and high school

players using independent samples t-test. [Results] Intakes of vitamin C, vitamin E, vitamin B6, folic
acid, calcium, chloride, magnesium, and zinc in both groups were lower than (RNI) recommended

intakes of KDRIs. On the other hand, intake of sodium significantly exceeded the recommended

nutrient intake (RNI) of KDRIs in both groups. The NARs (Nutrient Adequacy Ratio) of vitamin C,
vitamin B6, folate, calcium and zinc were less than 0.75 in both groups. The NAR​s ​of 11 nutrients

except for folic acid were significantly lower in high school players. The MAR (Mean Adequacy Ratio)

of middle school players was 0.78, significantly higher than 0.64 of high school players. The INQs
(Index of Nutritional Quality) of vitamin C, vitamin B6, folic acid, calcium and zinc were less than 0.75

in both groups. The INQs of vitamin A, vitamin B6 and zinc were significantly lower in high school

players. On the other hand, the total DDS (Dietary Diversity Score) of high school players was 3.88,
significantly higher than 3.29 of middle school players. The DDS of fruit group as well as milk and

dairy group were particularly low. [Conclusions] The results suggest that balanced diet managed by

professional dieticians along with nutrition education should be implemented to improve nutrients
intake and diet quality of national youth badminton players.
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청소년기는 생애주기 중 아동기에서 성인기로 옮겨가
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는 과도기적 단계이다. 이 시기에는 신체적, 정서적 발

달이 급격하게 이루어짐에 따라 열량 및 각종 영양소의

요구량이 급증하기 때문에 올바른 영양지식과 식습관을

바탕으로 한 균형잡힌 양질의 영양섭취가 필요하다

(Cho et al., 2009).

특히 열량 소모가 많고 영양소 대사 속도가 상당히 빠

른 청소년기의 운동선수들에게 균형잡힌 열량 및 영양소
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섭취는 단순한 신체적 성장뿐만 아니라 효과적인 경기력

향상과도 밀접한 관련이 있다. 그러나 현재 국내 청소년

기 운동선수들은 대부분 영양섭취의 중요성을 인식하지

못할 뿐 아니라 영양지식도 매우 부족한 것으로 보고되

고 있다(Lee et al., 2010). 또한 청소년기 운동선수들

의 영양관리 및 영양교육은 스포츠 영양사 등 전문가에

의해 이루어지는 경우가 드물며 대부분 담당 코치의 지

식이나 경험에 의해 관리되고 있는 실정으로 시급한 관

심이 요구된다(Shoaf et al., 1986).

운동선수들의 영양관리는 운동 종목, 연습의 빈도 및

강도에 따라 차별화 되어야 하지만, 충분한 열량 공급과

함께 근력 향상 등 기초 운동수행 능력의 향상을 고려한

영양공급을 위한 전문적인 식사계획 및 제공은 운동 종

목이나 연습 강도의 차이와 관계없이 이루어져야 할 공

통적인 기본 요소라 할 수 있다(Lee et al., 1993; Lee

& Lee, 2001). 최근 들어 운동선수들의 경기력 향상을

위한 영양관리의 중요성을 피력한 국내외 연구들이 활발

히 발표되고 있으나(Ahn & Kim, 2011; Cotugna et

al., 2005; Rodriguez et al., 2009) 주로 체조, 발

레, 레슬링 등의 특정 운동종목에 한정된 경향이 있다

(Jung et al., 2002).

배드민턴의 경우, 해방 후 보급된 이래 1981년 영국

오픈 배드민턴선수권대회에서의 개인 단식 우승을 시작

으로 1992년 바르셀로나 올림픽과 2008년 베이징 올

림픽에서의 우승을 통해 전 세계적인 위상을 높여 왔고,

그 결과 국내에서 활동하는 배드민턴 운동선수들의 수도

증가하였다. 배드민턴도 여타의 운동종목과 마찬가지로

종목의 특성을 고려한 훈련과 영양관리는 선수들의 경기

력 향상은 물론 부상 예방 및 피로회복 등에도 중요한 영

향을 미칠 수 있다. 그러나 현재 배드민턴 선수들의 영

양관리와 관련된 선행연구는 미미한 실정이며, 특히나

종목을 막론하고 성인 운동선수들이 아닌 청소년 운동선

수들을 대상으로 한 연구는 찾아보기 어렵다(Lee et

al., 2010).

이에 본 연구에서는 2016년 대한배드민턴협회에서

주관한 하계합숙훈련에 참가한 중·고등학교 국가대표선

수들을 대상으로 식이섭취조사를 실시함으로써 이들의

영양소 및 식품섭취상태, 식사의 질과 다양성을 평가하

고자 하였다.

연구방법

연구대상

본 연구는 2016년 대한배드민턴협회에서 주관한 하

계합숙훈련에 참가한 중·고등학교 배드민턴 국가대표선

수들을 대상으로 실시되었다. 중학생 선수군의 경우

2016년 8월 8일부터 8월 27일까지 강원도 홍천군 소

재의 홍천종합체육관에서, 고등학생 선수군의 경우

2016년 8월 2일부터 8월 21일까지 경상남도 밀양시

소재의 시립배드민턴경기장에서 각각 20일간의 합숙훈

련이 진행되었다. 모든 연구대상자는 연구의 참여와 진

행과정에 대한 설명을 들은 후 대상자인 학생과 부모의

동의를 얻었다. 식이섭취조사는 하계합숙훈련에 참가한

중학생 선수군 40명(남자 20명, 여자 20명), 고등학생

선수군 60명(남자 30명, 여자 30명)을 포함한 총 100

명을 대상으로 하였으나 이중 질병으로 인해 결식을 경

험한 2명은 최종대상에서 제외하였다. 식이조사에 앞서

연구자는 연구대상자에게 본 실험과정에 대하여 구체적

으로 충분히 설명한 후 자발적으로 참여하여 검사동의서

를 받아서 실험에 착수하였다.

실험내용 및 방법

식이섭취조사

식이섭취조사는 선수들의 훈련일정을 고려하여 중학

생 선수군은 2016년 8월 13일, 고등학생 선수군은

2016년 8월 2일에 조사당일로부터 3일 간(중학생 선수

군은 2016년 8월 10일부터 8월 12일까지, 고등학생

선수군은 2016년 7월 31일부터 8월 2일까지)의 식사

섭취조사를 실시하였고, 24시간 회상법을 활용하였다.

식이섭취조사의 정확성을 높이기 위해 조사원들을 대상

으로 사전 교육을 실시하였으며, 본 조사는 훈련된 조사

원과 대상자와의 개별 면담형식으로 진행하였다. 표준화

된 식이섭취조사지와 도구(그릇, 모형, 계량컵)를 이용

해 대상자가 3일 동안 섭취한 모든 식품의 종류, 재료,

분량을 파악하여 기록하였다.
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영양섭취상태분석

수집된 식사섭취조사 자료는 한국영양학회의 영양

평가 프로그램인 Can-Pro 5.0를 이용하여 분석되었

다. 영양섭취상태 분석을 위하여 각각의 대상자의 성

별과 연령대를 고려한 2015년 한국인영양소섭취기준

(Dietary Reference Intake For Koreans, KDRIs)

과 비교하였다. 열량 섭취량은 열량 필요추정량을 기

준으로 분석하였고, 영양소 섭취량은 각 영양소의 권

장섭취량을 기준으로 분석하였다.

식사의 질과 다양성

대상자의 영양소 섭취의 적정성을 평가하기 위해 12

가지 영양소(단백질, 비타민 A, 비타민 C, 티아민, 리보

플라빈, 나이아신, 비타민 B6, 엽산, 칼슘, 인, 철, 아연)

에 대한 영양소 적정 섭취비율(Nutrient Adequacy

Ratio, NAR)을 계산하였으며, 계산 값이 1 이상인 경

우는 1로 간주하였다. 각 영양소의 NAR 평균값인 평균

영양소 적정 섭취비율(Mean Adequacy Ratio,

MAR)을 계산하여 대상자의 전반적인 식사의 질을 평가

하였다(Lee et al., 2016; Gibson, 1990).

NARRecommended intake of each nutrientIndividual daily nutrient intake
MARNumber of nutrientsSum of NARs for each nutrient

추가로 식사의 균형정도를 나타내는 영양 질적 지수

(Index of Nutritional Quality, INQ)를 분석하였으

며, 계산 값이 1 이상인 경우는 1로 간주하였다

(Gibson, 1990).

INQ Allowance of nutrientper kcal of food
Amount of nutrientper kcal of food

최근 특정 단일 영양소의 섭취 수준 분석이 체내 영양

소간 복잡한 상호작용의 매커니즘을 반영하는 것이 어려

울 수 있다는 문제가 보고됨에 따라(Lee et al.,

2004), 섭취한 식품의 다양성을 반영하는 식품군 점수

(Dietary Diversity Score, DDS)를 산출하여 대상자

의 식사의 다양성 정도를 평가하였다. DDS 점수는 총

5가지 식품군인 곡류군(곡류 및 그 제품), 육류군(두류

및 그 제품, 종실류 및 그 제품, 육류 및 그 제품, 어패류

및 그 제품), 채소군(채소류 및 그 제품), 과일군(과실

류 및 그 제품), 유제품군(우유 및 유제품류)의 섭취량

을 분류하여 계산하였다(Kant, 1996). 각 식품군에 해

당하는 식품을 최소량 이상 섭취하였을 경우 1점, 섭취

하지 않았거나 섭취가 최소량 미만일 경우 0점으로 계산

하였다. 각 식품군별 섭취 최소량 기준은 육류군, 채소

군 및 과일군의 경우 고형식품 30g, 액체류 60g 이었으

며, 곡류군과 유제품군의 경우 고형식품 15g, 액체류

30g으로 계산하였다. 5가지 식품군의 점수를 합산하여

총 DDS 점수(최고점 5점)를 계산하였다.

자료처리방법

수집된 자료는 평균과 표준편차를 구하고 통계 프로

그램 SPSS(IBM, version 23)를 사용하여 대상자들

의 학년(중학생 선수군, 고등학교 선수군)에 따른 비교

분석을 실시하였다. 군별 차이는 독립표본 T 검정을 이

용하여 분석하였다. 모든 분석에서 유의수준(α)은

p=.05로 설정하였다.

연구결과

일반사항

본 연구 대상자의 신체 계측치는 <Table 1>과 같다.

남자선수의 평균 신장과 체중은 중학생 선수군에서

170.9 cm, 58.9 kg과 고등학생 선수군에서 177.8

cm, 68.2 kg으로 조사되었고, 여자선수의 평균 신장과

체중은 중학생 선수군에서 167.3 cm, 55.1 kg과 고등

학생 선수군에서 166.7 cm, 57.6 kg으로 나타났다.

남자선수의 경우 연령대가 높은 고등학생 선수군의 평균
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신장과 체중이 모두 크게 나타났고, 여자선수의 경우 평

균 체중은 고등학생 선수군이 더 컸으나 평균 신장은 연

령대가 낮은 중학생 선수군에서 더 크게 나타났다. BMI

는 각 학년의 모든 군에서 정상으로 조사되었다.

열량 및 영양소 섭취량

대상자의 열량 및 영양소 평균 섭취량은 <Table 2>와

같이 조사되었다. 열량(p<.001) 및 다량영양소(탄수화
물, 지방, 단백질: p<.01), 식이섬유(p<.001), 대부분
의 미량 영양소(티아민, 리보플라빈, 비타민 B6, 인, 나

트륨, 염소, 마그네슘, 아연: p<.001, 비타민 E, 비타민
C: p<.01, 비타민 A, 나이아신, 철: p<.05)의 평균 섭
취량은 중학생 선수군에서 고등학생 선수군에 비해 유의

하게 높았다. 칼슘 섭취량은 중학생 선수군에서 높았으

나 유의하지 않았다(p=.056).
대상자들의 학년에 따른 열량 및 각 영양소 섭취량을

한국인영양소섭취기준과 비교한 결과는 Fig. 1과 같다.

열량(중학생 선수군 125.8%, 고등학생 선수군 91.6%)

및 다량영양소인단백질(중학생선수군 184.2%, 고등학

생 선수군 138.5%)의 섭취수준은 모두 중학생선수군에

서 유의하게 높았다(p<.001). 식이섬유(p<.001), 다수
의 비타민(비타민 E, 티아민, 리보플라빈, 비타민 B6:

p<.001, 비타민 C: p<.01, 비타민 A, 나이아신: p<.05)
및 무기질(인, 나트륨, 염소, 마그네슘, 아연: p<.001,

철: p<.05)의 섭취수준도 중학생 선수군에서 유의하게
높았다. 특히, 무기질 중 칼슘(중학생선수군 68.6%, 고

등학생 선수군 58.9%), 아연(학생선수군 52.7%, 고등

학생선수군 27.4%), 엽산(중학생선수군 15.5%, 고등

학생 선수군 13.6%) 및 마그네슘(중학생 선수군 7.8%,

고등학생선수군 5.2%)의 경우 권장기준대비섭취수준이

매우 낮은 것으로 조사되었다. 반면, 나트륨의 섭취량은

권장기준대비 섭취수준이 중학생 선수군 401.9%, 고등

학생 선수군 260.6%으로 매우 높은 것으로 조사되었다.

식사의 질과 다양성

영양소 적정 섭취비율(NAR)과 평균 영양소 적정

섭취비율(MAR)

대상자의 각 영양소별 NAR과 MAR 조사결과는

Classification N Height
(cm)

Weight
(kg)

BMI
(kg/m2)

Middle 
school 

Male 20 170.9±7.93 58.9±8.17 20.1±1.64
Female 18 167.3±6.39 55.1±6.82 19.6±1.54
Total 38 169.2±7.38 57.1±7.71 19.9±1.59

High 
School 

Male 30 177.8±5.18 68.2±6.52 21.6±2.23
Female 30 166.7±5.34 57.6±4.06 20.8±1.39
Total 60 172.3±7.63 62.9±7.57 21.2±1.89

Table 1. Anthropometric characteristics of Korean national 
youth badminton players (Mean±SD)

Classification Middle 
school(N=38)

High 
School(N=60) p1)

Energy (kcal) 2962.55±724.03 2123.57±578.80 .000***

Carbohydrate (g) 408.20±112.01 314.04±143.03 .001**

Fat (g) 94.47±24.08 71.37±34.74 .001**

Protein (g) 106.09±32.18 79.13±38.45 .001**

Total fiber (g) 24.34±5.09 16.81±7.85 .000***

Vitamin A 
(㎍ RAE) 984.14±187.68 697.01±778.64 .028*

Vitamin E 
(mg α-TE) 4.23±1.40 3.02±1.76 .001**

Vitamin C (mg) 70.11±22.23 51.36±29.15 .001**

Thiamin (mg) 2.72±0.64 2.07±0.91 .000***

Riboflavin (mg) 2.00±0.40 1.49±0.59 .000***

Niacin (mg NE) 16.85±6.33 13.66±7.56 .033*

Vitamin B6 (mg) 0.69±0.17 0.42±0.25 .000***

Folate (㎍ DFE) 61.30±19.63 54.46±35.90 .285
Calcium (mg) 590.04±133.51 497.20±330.75 .056

Phosphorus (mg) 1496.60±358.46 1090.05±500.95 .000***

Sodium (mg) 6028.69±1342.71 3908.93±1965.93 .000***

Chloride (mg) 240.23±162.67 107.06±130.94 .000***

Magnesium (mg) 28.38±7.96 18.96±9.36 .000***

Iron (mg) 19.82±4.76 16.06±8.90 .019*

Zinc (mg) 4.91±1.57 2.57±2.94 .000***

1) P-value from independent samples t-test
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 2. Average daily intakes of energy and nutrients of 
Korean national youth badminton players (Mean±SD)
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<Table 3>에 나타내었다. 각 영양소별 NAR의 수준은

중학생 선수군에서 0.16∼1.00, 고등학생 선수군에서

0.14∼0.97의 범위로 조사되었다. 엽산를 제외한 11가

지 영양소의 NAR은 두 그룹 간 유의한 차이를 보였고

중학생 선수군에서 유의하게 높았다(비타민 A, 비타민

C, 리보플라빈, 나이아신, 비타민 B6, 인, 철, 아연:

p<.001, 단백질, 칼슘: p<.01, 티아민: p<.05). 특히,
비타민 B6, 엽산 및 아연의 NAR은 두 군에서 모두 다른

영양소에 비해 낮은 수준으로 조사되었다. 각 영양소의

NAR의 평균값인 MAR의 경우 중학생 선수군은 0.78,

고등학생 선수군은 0.64로 조사되었고 중학생 선수군에

서 유의하게 높았다.

영양 질적 지수(INQ)

13가지 영양소(단백질, 비타민 A, 비타민 C, 티아민,

리보플라빈, 나이아신, 비타민 B6, 엽산, 칼슘, 인, 나트

륨, 철, 아연)의 INQ 조사결과는 <Table 4>와 같다. 두

군간 유의한 차이를 나타낸 영양소는 비타민

A(p<.001), 비타민 B6(p<.01), 엽산(p<.05) 및 아연

(p<.01)으로 조사되었고, 중학생 선수군에서 엽산을 제
외한 모든 영양소의 INQ가 유의하게 낮았다. 특히, 비

타민 C, 비타민 B6, 엽산, 칼슘 및 아연의 INQ는 두 군

에서 모두 다른 영양소에 비해 낮은 수준으로 조사되었

다.

식품군 점수(DDS)

대상자의 1일 총 평균 식품섭취량(g/day)과 식품군

점수(DDS) 결과는 <Table 5>와 같다. 1일 총 평균 식

품섭취량은 중학생 선수군에서 1737.2 g, 고등학생 선

수군에서 1282.4 g으로 조사되었고, 중학교 선수군에서

유의하게 높았다(p<.001). 각 식품군별 섭취량의 경우
감자류, 당류, 채소류, 난류, 어패류, 유지류의 섭취량은

중학생 선수군에서 유의하게 높았고(p<.001), 과일류,
우유 및 유제품류의 섭취량은 고등학생 선수군에서 유의

하게 높았다(p<.001). 총 DDS 점수는 중학생 선수군에
서 3.29점, 고등학생 선수군에서 3.88점으로 조사되었

고, 중학생 선수군에서 유의하게 낮았다(p<.001).
각 식품군별 DDS 점수(최고점 1점)는 곡류군를 제

1) P-value from independent samples t-test
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Fig. 1. Energy and nutrient intakes of Korean national youth badminton players 
as a percentage of the Korean Dietary Reference Intakes (KDRIs)
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외한 모든 식품군에서 유의한 차이를 나타내었다. 중학

생 선수군에서 곡류군, 육류군, 채소군의 DDS 점수는

각각 1점으로 조사되어 모든 대상자에서 최소 기준량 이

상을 섭취하였음을 알 수 있었고, 육류군과 채소군의

DDS 점수는 고등학교 선수군에 비해 유의하게 높았다

(p=.000, p<.01). 반면에 중학생 선수군에서 과일류
와 우유 및 유제품류군의 DDS 점수(0.12점, 0.17점)

는 고등학교 선수군(0.52점, 0.49점)에 비해 유의하게

낮았으며(p<.001, p<.01), 다른 식품군 점수에 비해 상
당히 낮은 것으로 조사되었다.

논 의

본 연구는 2016년 대한배드민턴 협회에서 주최한 하

계합숙훈련에 참여한 중·고등학교 배드민턴 국가대표선

수들을 대상으로 24시간 회상법을 활용한 식이섭취조사

를 통하여 영양섭취상태와 식사의 질과 다양성을 평가하

고자 실시되었다. 본 연구결과 중·고등학생 선수군에서

모두 영양상태 증진을 위한 개선점이 파악되었다. 특히,

고등학생 선수군의 경우 식품 섭취의 다양성 지표인 총

DDS 점수를 제외한 대부분의 영양섭취상태 및 식사의

질 평가지표들이 중학생선수군에비해낮게 평가된점으

로 미루어 관련한영양중재시행이 시급하다고사료된다.

전체 열량 섭취에 대한 다량영양소의 기여비율(탄수화

물:단백질:지방)의 경우 중학생 선수군은 67:17:16,

고등학생 선수군은 68:17:15로 나타나 유사한 비율을

보였다. 이를 2015년 한국인영양소섭취기준의 다량영양

소 섭취 권장비율과 비교해보면, 두 선수군 모두에서 단

백질과 지방의 기여비율은 각각의 권장비율인 7∼20%,

15∼30% 내에 속하였으나, 탄수화물의 기여비율은 권

장비율인 55∼65%보다 다소 높게 나타났다. 이는 고등

학교 여자 운동선수의 영양섭취상태를 조사한 선행연구

(Han et al., 2015)의 결과에서 나타난 축구 선수군

(64.8:21.2:14.1)과 수영 선수군(55.6:26.4:18.0)

의 다량영양소 섭취권장비율과비교했을때에도 다소차

Classification Middle school
(N=38)

High School
(N=60) p1)

NAR

Protein 1.00±0.00 0.95±0.14 .010*

 Vitamin A 0.99±0.02 0.73±0.25 .000***

 Vitamin C 0.69±0.18 0.50±0.25 .000***

Thiamin 1.00±0.00 0.97±0.11 .032*

 Riboflavin 0.99±0.05 0.87±0.21 .000***

Niacin 0.92±0.11 0.77±0.22 .000***

 Vitamin B6 0.48±0.11 0.29±0.17 .000***

Folate 0.16±0.05 0.14±0.09 .247

 Calcium 0.68±0.15 0.54±0.22 .001**

 Phosphorus 0.98±0.06 0.81±0.20 .000***

Iron 0.99±0.04 0.88±0.15 .000***

Zinc 0.53±0.17 0.25±0.18 .000***

MAR 0.78±0.55 0.64±0.13 .000***

1) P-value from independent samples t-test
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 3. Nutrient Adequacy Ratio (NAR) and Mean Adequacy 
Ratio (MAR) of Korean national youth badminton players

(Mean±SD)

Classification Middle school
(N=38)

High School
(N=60) p1)

INQ

Protein 1.00±0.00 0.99±0.03 .419

Vitamin A 0.97±0.07 0.80±0.22 .000***

Vitamin C 0.56±0.13 0.53±0.22 .448

Thiamin 1.00±0.00 1.00±0.00 -

Riboflavin 0.98±0.07 0.95±0.11 .091

Niacin 0.82±0.12 0.85±0.15 .216

Vitamin B6 0.39±0.09 0.32±0.15 .006**

Folate 0.12±0.03 0.15±0.07 .019*

Calcium 0.55±0.09 0.59±0.17 .134

Phosphorus 0.93±0.08 0.90±0.12 .074

Sodium 1.00±0.00 1.00±0.00 -

Iron 0.96±0.07 0.96±0.08 .964

Zinc 0.42±0.12 0.28±0.23 .001**

1) P-value from independent samples t-test
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 4. Index of Nutritional Quality (INQ) of Korean 
national youth badminton players 

(Mean±SD)
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이를 보였다.

열량 섭취수준은 중학생 선수군의 경우 필요추정량의

125.8%로 고등학생 선수군에 비해 유의하게 높았다

(p<.001). 이는 조사대상 3일 간 하루 세끼 식사 섭취
이외 야식으로 치킨, 피자, 햄버거 및 과자 등의 패스트

푸드와 탄산음료 등의 섭취가 중학생 선수군에서 보다

빈번하게 나타난 것에서 일부 기인한 것으로 보인다. 한

국인영양소섭취기준은 질병이 없는 대다수의 한국인들

이 최적의 건강상태를 유지하고 질병을 예방하는데 필요

한 영양소 섭취 수준을 설정한 기준으로 활동량과 에너

지 소비수준이 월등히 높은 운동선수들을 대상으로 할

경우 일부 기준의 상향 조정이 필요할 수 있다. 그러나

조사대상 선수들이 간식으로 섭취한 패스트푸드와 탄산

음료는 대부분 고 열량 저 영양 식품에 해당한다. 이의

섭취는 지방과 당분의 과다로 인해 건강에 해로울 수 있

음이 꾸준히 보고됨에 따라(Kim et al., 2008), 향후

국가대표선수로 성장할 선수들의 바람직한 체위 향상을

위하여 보다 더 영양가가 높은 간식 선택에 대한 교육이

필요할 것으로 사료된다.

이에 비해 고등학생 선수군의 열량섭취량은 필요추정

Classification Middle school(N=38) High School(N=60) p1)

Average daily 
food intakes2)

Total food (g) 1737.18±383.56 1282.41±327.68 .000***

Grains (g) 346.95±131.91 311.00±122.50 .173 
Potato and its products (g) 132.03±40.70 41.93±29.87 .000***

Sugars (g) 23.70±10.22 10.46±8.95 .000***

Legumes (g) 14.37±9.53 22.84±32.37 .120 
Nuts and seeds (g) 4.34±15.70 1.94±3.12 .253 

Vegetables (g) 390.66±99.40 223.13±98.84 .000***

Mushrooms (g) 6.19±16.83 16.67±48.63 .204 
Fruits (g) 30.60±59.25 107.23±110.77 .000***

Meats (g) 188.91±91.29 164.65±101.03 .232 
Eggs (g) 124.11±35.23 33.16±22.81 .000***

Fishes and shellfishes (g) 105.95±34.12 27.50±34.05 .000***

Seaweeds (g) 5.52±10.67 3.65±19.85 .594 
Milk and dairy products (g) 34.46±66.15 107.21±98.52 .000***

Oils and fats (g) 32.69±8.36 8.85±4.59 .000***

Beverages (g) 240.48±198.10 170.68±149.66 .050 
Seasonings (g) 56.24±13.70 31.52±17.06 .000***

DDS

Total 3.29±0.44 3.88±0.64 .000***

 Grains 1.00±0.00 0.98±0.10 .182
 Meats 1.00±0.00 0.97±0.07 .000***

 Vegetables 1.00±0.00 0.93±0.18 .002**

 Fruits 0.12±0.23 0.52±0.36 .000***

 Milk and dairy products 0.17±0.27 0.49±0.30 .000***

1) P-value from independent samples t-test
2) Average daily food intake from16 food groups
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 5. Average daily food intakes from each food group and Dietary Diversity Score (DDS) of Korean national youth 
badminton players (Mean±SD)
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량의 91.6% 수준으로 같은 연령대의 기준에도 미치지

못하였다. 강도 높은 훈련을 받는 운동선수의 경우 지속

적인 열량 섭취 부족은 체중감량으로 인한 지방, 근육량

의 손실로 이어져 운동수행력을 저하시킬 수 있어

(Hwang et al., 2004) 이에 대한 관리가 필요할 것으

로 보인다. 단백질은 체내 조직 합성에 관여하는 필수

영양소이나, 이의 과잉섭취는 탈수, 통풍의 원인이 될

수 있고(Lemon & David, 1991) 뼈의 칼슘 방출을

일으켜 골절 부상의 위험성을 증가시킬 수 있으므로

(Jung et al., 2016) 주의가 요구된다.

다수의 비타민 및 무기질의 영양섭취수준은 권장기준

에 비해 모든 대상자에서 낮은 수준으로 조사되었다. 두

군에서 모두 권장섭취량 대비 50% 미만의 섭취수준을

보인 비타민류는 비타민 E, 비타민 B6, 엽산이며, 비타

민 C는 권장기준의 51.9∼70.4% 섭취수준을 나타내

었다. 이 중 비타민 E와 비타민 C는 항산화 영양소로서

체내 활성산소를 제거하여 산화스트레스로부터 신체를

보호하는데 기여한다. 특히 비타민 C는 지속적인 섭취

부족 시 근육약화, 빈혈, 상처치유의 지연 등으로 운동

수행력에 영향을 미칠 수 있을 뿐만 아니라 운동선수의

경우 강도 높은 훈련 시 다량의 땀과 소변으로 배설되기

쉬우므로 식이를 통한 충분한 섭취가 요구된다(Woo et

al., 1997). 또한 엽산, 비타민 B6을 포함한 비타민 B

군의 영양불량은 혈장 호모시스테인 농도를 증가시켜 심

혈관질환의 위험인자로 보고되고 있으므로(Irizarry et

al., 2005), 식품을 통한 적절한 섭취가 필요할 것으로

사료된다.

배드민턴과 같은 실내 운동종목 선수에게서 햇빛 조

사량 감소에 의한 비타민 D의 부족은 많은 연구에서 보

고된 바 있으나(Cannel et al., 2008; Holick,

2007), 한국인을 위한 비타민 D의 정확한 섭취 기준은

아직 마련되지 않은 상태이다(Yang et al., 2009). 1

일 요구량과 혈청 비타민 D의 충분한 수치에 대해서는

논란이 지속되고 있으며, 현재 50세 이전의 모든 사람들

에게 1일 200 IU(5 μg)의 섭취가 권장되고 있지만 햇

빛 조사량이 적은 사람들에게도 충분한 수준인지는 아직

확실치 않다(Park, 2009). 본 연구에서 사용된 영양평

가 프로그램인 Can-Pro 5.0으로는 식이섭취조사 자료

로부터 비타민 D 섭취량의 정확한 분석에 한계가 있었

으며, 별도로 선수들의 비타민 D 혈중 수치 분석을 진행

하지 않아, 비타민 D와 관련된 조사대상 선수들의 섭취

수준을 논하기에는 부족한 점이 있다. 그러나 비타민 D

는 혈청 칼슘수치를 조절하며 뼈를 건강하게 하는 필수

미량원소임을 고려할 때(Jurutka et al., 2007), 밀접

한 관련이 있는 다량 무기질인 칼슘의 섭취수준이 두 군

모두에서 권장섭취량의 70% 미만으로 나타난 결과는

주목할 만하다. 운동선수들에게 있어 칼슘은 골절부상

예방을 위한 필수 영양소이다. 고강도의 훈련은 골 형성

을 자극시켜 칼슘의 요구량을 증가시킬 뿐만 아니라

(Raab et al., 1991), 청소년 시기의 성장에 따르는 요

구량 또한 증가하므로 충분한 섭취가 필요하다.

반면, 나트륨의 섭취수준은 권장섭취량 대비 중학생

선수군 401.9%, 고등학생 선수군 260.6%로 매우 높

은 수준을 보였다. 특히 중학생 선수군의 높은 나트륨

섭취수준은 패스트푸드 위주의 빈번한 야식 섭취에서 일

부 기인한 것으로 사료된다. 선행연구에 따르면, 나트륨

의 섭취가 증가하면 소변 중 나트륨뿐만 아니라 칼슘의

배설량도 증가하는 것으로 나타나 칼슘의 체내 보유에도

부정적인 영향을 주는 것으로 보고된 바 있다(Shortt

& Flynn, 1990; Jones et al., 1997, Teucher et

al., 2008). 더욱이 두 선수군 모두에서 칼슘의 섭취수

준 또한 낮게 나타난 것을 고려하면 나트륨 섭취 저감화

의 필요성에 대한 이해와 실천을 도울 수 있는 방안이 마

련되어야 할 것으로 보인다.

마그네슘의 섭취수준은 두 선수군 모두에서 권장섭취

량의 10% 미만으로 나타났다. 마그네슘은 세포막의 안

정에 관여하며 부족 시 혈청 칼슘 농도 유지가 저하되므

로(Aikawa, 1981), 적정 섭취수준의 유지가 필요하

다. 아연의 섭취수준은 기준대비 중학생 선수군은

52.7%, 고등학생 선수군은 27.4%로 두 군 모두에서

낮은 섭취 수준을 보였다. 청소년기의 아연 섭취 부족은

성장에 영향을 미칠 수 있다는 가능성이 보고된 바 있으

므로(Favier, 1992), 제2의 성장기인 청소년 선수들의

올바른 체위 발달을 위하여 권장량을 충족시키는 섭취가

요구된다.

식사의 질을 평가한 결과에서도 비타민 및 무기질의

섭취준이 낮은 것으로 조사되었으며, NAR의 경우 엽산

을 제외한 11개 영양소에서 중학생 선수군이 고등학생
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선수군에 비해 유의하게 높게 나타났다. 중학생 선수군

의 경우 비타민 C, 비타민 B6, 엽산, 칼슘, 아연에서, 고

등학생 선수군의 경우 비타민 A, 비타민 C, 비타민 B6,

엽산, 칼슘, 인, 철, 아연에서 NAR 값이 0.75 이하로

양호하지 않은 것으로 조사되었다. 비타민 B6, 엽산 및

아연의 NAR은 두 군에서 모두 다른 영양소에 비해 낮

은 수준으로 조사되었다. MAR의 경우 중학생 선수군

0.78, 고등학생 선수군 0.64로 두 선수군 간의 유의한

차이를 나타냈으며(p<.001), 조사 결과 두 선수군 모두
에서 전반적인 식사의 질이 개선될 필요가 있다고 사료

된다. 특히 비타민C, 비타민 B6, 엽산, 칼슘, 아연의 경

우 두 군에서 모두 INQ 값이 낮은 수준으로 나타나 기

존의 식사형태에서 섭취량을 양적으로 증가시킨다 하더

라도 충족되기 어려울 가능성을 나타내었다.

총 식품섭취량의 경우 중학생 선수군의 총 식품섭취

량이 고등학생 선수군에 비해 유의적으로 높게 나타났지

만(p<.001), 섭취한 식품의 다양성을 반영하는 식품군
점수인 DDS는 중학생 선수군 3.29점, 고등학생 선수

군 3.88점으로 고등학생 선수군에서 유의적으로 높았다

(p<.001). 특히 과일류와 우유 및 유제품류 DDS는 두
군 모두에서 매우 낮은 수준을 보여 추후 섭취 개선이 필

요하다고 조사되었다.

위와 같이 중·고등학교 청소년 국가대표선수들의 식

이섭취상태와 식사의 질에 대한 연구결과를 종합해보면

영양적으로 균형 잡힌 식단의 제공을 통한 전반적인 식

사의 질을 개선이 필요하다. 특히 일부 비타민과 무기질

을 포함한 미량영양소 섭취 수준이 상당히 부족한 것이

문제점으로 사료된다. 이러한 문제점은 본 연구결과 두

선수군 모두에서 채소류와 과일류, 우유 및 유제품류의

섭취가 부족한 것에서 일부 기인한 것으로 사료된다. 한

국인영양섭취기준에서는 청소년의 경우 하루 채소 7∼8

회(1회 분량 70g 기준, 약 500∼550g), 과일 2∼4회

(1회 분량 100g 기준, 약 200∼400g)를 섭취하도록

권장하고 있다(Ministry of Health and Welfare,

2016). 또한 국민건강증진종합계획 2020(The Korea

Institute for Health and Social Affairs, 2011)에

서는 국민의 적절한 영양관리와 균형 잡힌 식생활을 유

도하고 만성질환의 예방을 도모하기 위한 방안 중 하나

로 만 6세 이상의 경우 과일과 채소를 1일 500g 이상

섭취할 것을 권장하고 있다. 그러나 본 연구결과에서 중

학생 선수군과 고등학생 선수군의 채소류와 과일류 1일

섭취량 평균은 각각 390.7g과 30.6g, 223.1g과

107.2g으로 나타나 기준에 미치지 못하였다. 채소류와

과일류의 섭취량을 합한 값도 중학생 선수군에서

421.3g과 고등학생 선수군에서 330.3g으로 조사되어

기준을 충족하지 못하였다. 이는 2017년 제 13차 청소

년건강행태온라인조사 결과에서 청소년들의 과일과 채

소의 섭취가 2008년 이후 감소 경향을 보이고 있으며

고등학생의 섭취율이 중학생에 비해 낮게 나타난 결과와

유사하다(Korea Centers for Disease Control and

Prevention, 2017).

선행연구에 따르면, 13세부터 17세까지 청소년기의

채소와 과일의 충분한 섭취는 염증성 지표와 산화스트레

스에서 역의 상관관계가 있으며(Holt et al., 2009),

채소류의 꾸준한 섭취는 이에 함유된 항산화 영양소의

작용으로 인하여 심리적 안정감과 인내심 유지에 도움을

주어 스트레스 해소에 도움이 되는 것으로(Choi,

2003) 보고된 바 있다. 중학생, 고등학생 배드민턴 국

가대표 선수들은 강도 높은 훈련으로 인한 잦은 부상과

주요 시합에 대한 심리적 압박감이 높을 수 있으므로 채

소와 과일의 충분한 섭취를 통해 항산화 영양소의 공급

이 더욱 중요할 것으로 사료된다. 또한 우유 및 유제품

류는 단백질, 칼슘, 비타민 A, 비타민 D, 비타민 B2, 비

타민 B12, 유당 등과 같은 양질의 영양소가 풍부하여 골

격 성장과 부상예방을 위한 우수한 영양급원이 될 수 있

으므로 충분한 섭취가 이루어질 수 있도록 장려되어야

할 것이다(Kim, 2010).

2016년 하계합숙훈련에 참가한 선수들의 식단 작성

과 급식제공은 영양전문가에 의해 이루어지지 않았으며,

특히 식단구성에서 과일류와 우유 및 유제품류가 결여된

것을 확인할 수 있었다. 이는 곧 선수들의 영양섭취상태

와 식사의 질 분석 결과 일부 비타민과 무기질의 섭취 불

량과 다양한 식품군의 섭취 부족이라는 결과로 이어진

것으로 보인다. 청소년기 운동선수의 경우 성장과 더불

어 지속적인 훈련으로 인한 충분한 열량과 영양소의 공

급이 필요하다. 또한 부상예방과 훈련 시 땀으로 손실되

는 비타민과 무기질을 보충하기 위한 체계적인 식이섭취

가 이루어져야 한다. 따라서 전문 영양사에 의한 청소년
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기 선수들의 균형잡힌 식단관리가 필요하며, 선수들 스

스로 올바른 식습관을 실천할 수 있도록 돕는 영양교육

이 동시에 진행되어야 할 것으로 보인다.

또한 본 연구결과와의 비교기준으로 사용된 2015 한

국인영양소섭취기준은 일반인을 대상으로 설정된 기준으

로운동선수들을 대상으로하기에는적절하지 않을 수있

다. 따라서향후보다체계적이고정교한영양관리를위해

서는 운동종목별 특성을 고려한 세부 영양소섭취기준 마

련을 위한 후속연구가 뒤따라야 할 것으로 사료된다.

현재까지 국내 청소년 국가대표 운동선수들을 대상으

로 영양섭취실태를 조사하고 이의 문제점을 제기한 연구

는 거의 보고된 바 없다. 본 연구는 하계합숙훈련 중 3일

간의 식이섭취자료만을 조사 대상으로 하였다는 한계를

지니나, 향후 우수한 국가대표로 성장할 청소년 배드민

턴 국가대표 선수들의 영양섭취실태와 식사의 질을 평가

함으로써 이들의 체위 향상 및 건강 증진은 물론 운동수

행력 향상을 도모하는 균형 잡힌 식단관리 및 영양교육

의 필요성을 제시하고 향후 관련 후속연구의 기초자료를

제공하는데 기여할 것으로 기대된다.

결 론

본 연구는 2016년 대한배드민턴협회에서 주관한 하

계합숙훈련에 참가한 중·고등학교 청소년 국가대표선수

들을 대상으로 이들의 영양섭취상태 및 식사의 질을 평

가하고자 하였다. 식이섭취조사는 중학생 선수군 40명

(남자 20명, 여자 20명), 고등학생 선수군 60명(남자

30명, 여자 30명) 중 질병으로 인해 결식을 경험한 2명

을 제외한 총 98명을 대상으로 하였다. 조사당일로부터

3일 간의 식이섭취조사는 24시간 회상법을 활용하여 개

별 면담형식으로 진행하였다. 중·고등학교 두 선수군 간

신체계측, 영양섭취상태, 식사의 질과 다양성을 평가의

주요 연구결과는 다음과 같다.

1. 남자선수의 평균 신장과 체중은 중학생 선수군

170.9 cm, 58.9 kg과 고등학생 선수군 177.8 cm,

68.2 kg로 조사되었고, 여자선수의 평균 신장과 체중은

중학생 선수군 167.3 cm, 55.1 kg과 고등학생 선수군

166.7cm, 57.6 kg으로 나타났다. BMI는 두 군 남녀

선수 모두 정상범위로 조사되었다.

2. 일부 영양소에서 (비타민 E, 비타민 B6, 엽산, 비

타민 C)의 영양섭취수준은 2015 KDRIs 권장섭취기준

에 비해 모든 대상자에서 50% 미만의 낮은 섭취수준으

로 조사되었다. 다량무기질인 칼슘의 섭취수준은 두 군

모두에서 권장섭취량의 70% 미만으로 나타났다. 반면

나트륨의 섭취수준은 는 두 군 모두에서 섭취기준을 상

당 수준 초과하는 것으로 나타났다.

3. 엽산을 제외한 11가지 영양소의 NAR 값은 고등

학생 선수군에서 유의하게 낮았다. 비타민 B6, 엽산 및

아연의 NAR은 두 군에서 모두 다른 영양소에 비해 상

당히 낮은 수준으로 조사되었다. NAR의 평균값인

MAR도 중학생 선수군은 0.78, 고등학생 선수군은

0.64로 유의한 차이를 보였다.

4. INQ의 경우, 비타민 A, 비타민 B6, 엽산 및 아연

의 값에서 두 군간 유의한 차이를 보였다. 이 중, 엽산을

제외한 모든 영양소에서 고등학생 선수군의 INQ가 낮

게 조사되었다. 비타민C, 비타민 B6, 엽산, 칼슘, 아연

의 경우 두 군에서 모두 INQ 값이 낮은 수준으로 나타

나 기존의 식사형태에서 섭취량을 양적으로 증가시킨다

하더라도 충족되기 어려울 가능성을 나타내었다.

5. 총 DDS 점수는 중학생 선수군 3.29점, 고등학생

선수군 3.88점으로 고등학생 선수군이 유의하게 높았으

며, 곡류군을 제외한 모든 식품군의 DDS 점수에서 두

군 간 유의한 차이를 보였다. 과일류군과 우유 및 유제

품류군의 DDS 점수는 두 군 모두 낮게 나타났다.

본 연구결과는 국내 중·고등학생 배드민턴 국가대표

선수들의 영양섭취상태와 식사의 질 측면에서 개선이 필

요함을 시사한다. 특히 국가대표 선수로 선발될 가능성

이 높은 고등학생 선수들의 경우 보다 시급한 관리가 요

구될 것으로 사료된다. 청소년기 운동선수들에게 균형

잡힌 열량 및 영양소 섭취는 신체적 성장뿐만 아니라 경

기력 향상, 부상 예방 및 피로회복 등에도 중요한 영향

을 미칠 수 있다.

따라서 향후 전문 스포츠 영양사에 의한 종목 특성을

고려한 체계적인 식단관리가 이루어져야 할 것이며, 선

수들 스스로가 올바른 식습관을 함양하고 이를 실천할

수 있도록 유도하는 영양교육의 방안이 마련되어야 할

것이다.
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국내 청소년 배드민턴 국가대표 선수들의 영양섭취상태 및 식사의 질 평가

이지연․김예린․이다혜․김소영․김희선(순천향대학교 식품영양학과), 김철현(순천향대학교 스포츠의학과)

[목적] 본 연구의 목적은 2016년 대한배드민턴협회에서 주관한 하계합숙훈련에 참가한 중·고등학교 청소

년 국가대표선수들을 대상으로 이들의 영양섭취상태 및 식사의 질과 다양성을 평가하는데 있다. [방법] 식이

섭취조사는 중학생 선수군 40명(남자 20명, 여자 20명), 고등학생 선수군 60명(남자 30명, 여자 30명) 중

질병으로 인해 결식을 경험한 2명을 제외한 총 98명을 대상으로 하였다. 조사당일로부터 3일 간의 식이섭취조

사는 24시간 회상법을 활용하여 개별 면담형식으로 진행하였다. 중·고등학교 두 선수군 간 신체계측, 영양섭

취상태, 식사의 질과 다양성을 평가하여 다음과 같은 결과를 얻었다. [결과] 일부 영양소에서 (비타민 E, 비

타민 B6, 엽산, 비타민 C)의 영양섭취수준은 2015 KDRIs 권장섭취기준에 비해 모든 대상자에서 50% 미만

의 낮은 섭취수준으로 조사되었다. 다량무기질인 칼슘의 섭취수준은 두 군 모두에서 권장섭취량의 70% 미만

으로 나타났다. 엽산을 제외한 11가지 영양소의 NAR 값은 고등학생 선수군에서 유의하게 낮았다. 비타민

B6, 엽산 및 아연의 NAR은 두 군에서 모두 다른 영양소에 비해 상당히 낮은 수준으로 조사되었다. NAR의

평균값인 MAR도 중학생 선수군은 0.78, 고등학생 선수군은 0.64로 유의한 차이를 보였다(p=.000). INQ
의 경우, 비타민 A, 비타민 B6, 엽산 및 아연의 값에서 두 군간 유의한 차이를 보였다. 이 중, 엽산을 제외한

모든 영양소에서 고등학생 선수군의 INQ가 낮게 조사되었다. 총 DDS 점수는 중학생 선수군 3.29점, 고등학

생 선수군 3.88점으로 고등학생 선수군이 유의하게 높았으며(p=.000), 곡류군을 제외한 모든 식품군의
DDS 점수에서 두 군 간 유의한 차이를 보였다. 과일류군과 우유 및 유제품류군의 DDS 점수는 두 군 모두

낮게 나타났다(p=.000). [결론] 결론적으로 국내 중·고등학생 배드민턴 국가대표 선수들의 영양섭취상태와

식사의 질 측면에서 개선이 필요함을 시사한다. 특히 국가대표 선수로 선발될 가능성이 높은 고등학생 선수들

의 경우 보다 시급한 관리가 요구될 것으로 사료된다. 따라서 향후 전문 스포츠 영양사에 의한 종목 특성을

고려한 체계적인 식단관리가 이루어져야 할 것이며, 선수들 스스로가 올바른 식습관을 함양하고 이를 실천할

수 있도록 유도하는 영양교육의 방안이 마련되어야 할 것이며, 본 연구결과가 향후 배드민턴 국가대표선수들

로 성장할 중·고등학교 국가대표선수들의 체계적인 영양관리를 위한 가이드라인을 제시하고 올바른 식습관의

배양 및 실천을 위한 영양교육의 기초 자료가 마련되어야 할 것이다.

주요어: 배드민턴, 엘리트 배드민턴선수, 스포츠 영양, 영양평가, 다량영양소, 미량영양소
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