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청소년 여름철 당류 과다 섭취 주의! 
계절별 당류 섭취량 분석…‘건강한 여름나기, 당류 줄이기’실천요령

□ 식품의약품안전처(처장 김강립) 식품의약품안전평가원이 최근 3년간

(`17~‘19)* 우리 국민의 당류 섭취량을 계절별로 분석한 결과, 가공

식품을 통한 하루 평균 당류 섭취량**은 여름철에 가장 많았습니다.

* 국민영양건강조사 : 매년 국민 1만명에 대한 건강수준, 건강관련 의식 및 행태,
식품 및 영양섭취실태 조사를 통해 국가단위 통계를 산출하는 전국 규모 조사

** 계절별 가공식품을 통한 당류 섭취량(g/일) : 봄 38.2, 여름 39.2, 가을 36.2, 겨울 36.9

○ 이번 분석은 계절에 따라 달라질 수 있는 식품 섭취 패턴을 파악

하여 가공식품을 통한 당류 섭취량을 줄이는데 도움을 주고자 

실시했습니다.

<계절별/연령별 가공식품을 통한 하루 평균 당류 섭취량(`17~`19) >

□ 연령별로 보면 1~2세(유가공품), 3~11세(과자 빵·떡류)를 제외한 12세 

이상 모든 연령이 음료류에서 당류를 가장 많이 섭취했습니다.

○ 전 연령층 중에서 여름철 12~18세의 당류 섭취가 가장 많았는데(60.9g),

이는 음료류(22.4g, 탄산음료 13.4g)와 빙과류(9.0g) 때문으로 조사됐습니다.
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<12~18세 가공식품을 통한 하루 평균 당류 섭취량(`17~`19)>

- 특히 빙과류 섭취는 다른 계절보다 2~3배 많았으며, 3명 중 1명

(34.5%)이 하루 1회 이상 빙과류를 섭취하고 있었습니다.

○ 여름에 19~29세는 전 연령층 중 두 번째로 높았으며(49.7g), 이는 

음료류(18.0g) 때문인 것으로 조사되었습니다.

- 다만, 봄(55.9g)보다 당류 섭취가 낮은 것은 탄산음료는 줄고 무가당

아이스커피(블랙커피)는 증가했기 때문으로 분석되었습니다.

<19~29세, 30~49세의 음료 종류별 하루 평균 식품‧당류 섭취량(`17~`19)>
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○ 한편, 6~11세의 여름철 당류 섭취(43.7g)는 전체 평균(39.2g)보다 

웃돌았으며, 2명 중 1명(44.3%)이 하루 1회 이상 빙과류를 섭취하고

있는 것으로 조사됐습니다.

<하루 1회 이상 빙과류 섭취자 비율(`17~`19)>

□ 여름철 가공식품을 통한 당류 섭취량을 줄이려면 음료나 빙과류 

대신 다양한 영양소가 함유된 신선한 과일 등을 선택하고, 어린이

음료 등은 가급적 품질인증 마크 제품을 선택하는 것이 좋습니다.

- 또한 더운 여름 수분 보충을 위해서는 시원한 물이나 탄산수를 

선택하는 것이 좋고, 카페 등에서 빙수를 먹을 때는 시럽 등을 

적게 담도록 주문하는 등 덜 달게 먹는 식습관이 형성될 수 

있도록 노력이 필요합니다.

‘건강한 여름나기, 당류 줄이기’ 실천요령

ü 첫째, 더위를 해소하고 수분 보충을 위해 시원한 물, 탄산수 등을 선택합니다.

- 탄산음료 1잔(당 22g, 200ml) → 레몬 한 조각을 넣은 생수 1잔(당 0g, 200ml)

ü 둘째, 여름철에 빙과류보다는 비타민 무기질이 풍부한 제철 과일을 먹습니다.

- 아이스크림 1스쿱(당 17g, 열량 246kcal) → 수박 1조각(당 7.6g, 열량 46.5kcal)

ü 셋째, 어린이 음료 등은 가급적 품질인증 마크 제품을 선택합니다.

- 품질인증을 받은 혼합음료 과채음료(200ml)가 일반 제품보다 당류 14∼38% 감소

ü 넷째, 빙수를 먹을 땐 시럽 등을 적게 담아 덜 달게 먹습니다.

- 연유 50ml(당 26g, 열량 180kcal), 빙수용 단팥 한 스푼(당 5.5g, 열량 30.9kcal)

   ※ 영양성분 함량 참조: 식품의약품안전처 식품영양성분 .데이터베이스
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□ 김강립 처장은 “여름철에는 빙과류나 음료를 통한 당류 섭취가 

많아질 수 있으므로 영양정보를 확인해 덜 단 제품을 선택하도록 

하고, 비타민과 무기질이 풍부한 과일과 물을 충분히 먹는 것이 

건강에 도움이 된다“면서

○ 특히 “계절과 관계없이 음료를 통한 당류 섭취량이 많으므로 음료

선택 시 각별한 주의가 필요하다”고 말했습니다.

○ 식약처는 앞으로도 우리 국민의 당류 섭취 실태와 영양성분 DB

정보를 지속적으로 제공해 식습관 개선에 도움을 주도록 노력하

겠습니다.

<붙임> 우리 국민의 계절별 당류 섭취량 분석 결과
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붙임. 우리 국민의 계절별 가공식품을 통한 당류 섭취량 분석 결과

 ◈ 가공식품을 통한 당류 섭취가 여름철에 가장 많아

◉ 분석 개요

 - 자료원 : ‘17~’19년 국민건강영양조사 원시 데이터(질병관리청)

 - 분석 대상자 : 만 1세 이상의 국민(‘17~‘19년, 21,235명, 남 9,514 /여 11,721) 

 - 분석 프로그램 : SAS 소프트웨어 9.4(SAS Institute Inc., Cary, NC)

 - 가공식품(22군) : 과자류, 빵류 및 떡류, 빙과류, 코코아가공품류 또는 초콜릿류, 당류, 

잼류, 두부류 또는 묵류, 식용유지류, 면류, 만두류, 음료류, 

특수용도식품, 장류, 조미식품, 절임류 또는 조림류, 주류, 농산가공식품류, 

식품가공품 및 포장육, 알가공품류, 유가공품, 수산가공식품류, 

즉석섭취·편의식품류, 기타가공식품     

○ 우리 국민은 가공식품을 통한 당류 섭취가 여름철(39.2g)에 

가장 높았고, 봄, 겨울, 가을 순이었음  

○ 전 연령층 중에서 여름철 12~18세의 당류 섭취(60.9g)가 가장 많았고,

그 다음이 19~29세(49.7g)였고, 다만 봄(55.9g)보다는 낮았음

- 6~11세(43.7g)는 전체 평균(39.2g)보다 웃돌았음

그림 1. 연령별 가공식품을 통한 하루 당류 섭취량(`17~`19)
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 ◈ 12세 이상 모든 연령이 음료류에서 당류를 가장 많이 섭취

○ 1~2세(유가공품), 3~11세(과자 빵·떡류)를 제외한 12세 이상 모든 연령이

음료류에서 가장 당류를 많이 섭취함

그림 2. 연령별 가공식품을 통한 하루 평균 당류 섭취량(`17~`19)

○ 계절과 관계없이 가공식품을 통한 당류 섭취량은 음료류가 가장 

높음

그림 3. 우리 국민의 가공식품을 통한 하루 평균 당류 섭취량(`17~`19)
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 ◈ 여름철에 12~18세는 음료와 빙과류를 통해 당류를 가장 많이 섭취

○ 12~18세는 여름철에 음료류와 빙과류를 통한 당류 섭취량이 높았고,

- 특히 빙과류는 다른 계절보다 2~3배 많았음

그림 4. 12~18세 가공식품을 통한 하루 당류 섭취량(`17~`19)

○ 여름철 6~11세는 2명 중 1명(44.3%)이, 12~18세는 3명 중 1명

(34.5%)이 하루 1회 이상 빙과류를 섭취하였음

그림 5. 하루 1회 이상 빙과류 섭취자 비율(`17~`19)
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  ◈ 19~29세, 여름철 탄산음료 줄고 블랙커피 증가해 봄보다 당류 섭취 낮아

○ 여름(49.7g)에 19~29세는 전 연령층 중 두 번째로 높았으며, 이는 

음료류(18.0g) 때문인 것으로 조사됨

그림 6. 19~29세 가공식품을 통한 하루 당류 섭취량(`17~`19)

- 다만, 봄(55.9g)보다 당류 섭취가 낮은 것은 탄산음료는 줄고 무가당

아이스커피(블랙커피)는 증가했기 때문으로 분석됨

그림 7. 19~49세 음료 종류별 하루 식품 및 당류 섭취량(`17~`19)
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 ◈ 12~18세, 19~29세는 다른 연령보다 과일을 통한 당류 섭취 낮아

○ 12~18세, 19~29세는 계절과 관계없이 다른 연령대에 비해 과일을 

통한 당류 섭취가 더 낮았음

그림 8. 연령별 과일을 통한 하루 당류 섭취비율(`17~`19)


