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청소년 대상의 현미-채식 급식 프로그램이 주관적 건강상태, BMI 
및 혈액지표에 미치는 효과 
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health status, BMI and hematological parameters 
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요  약  본 연구는 청소년 상으로 미와 채식 식을 제공하여 주  건강상태, BMI, 액학  지표들의 변화를 알아보

기 한 단일군 실험설계 연구이다. 연구 상자는 재 고등학교에 재학 인 17명의 남학생과 18명의 여학생이었다. 12주간 
학교 식으로 상자들에게 미와 채식 식단을 심과 녁에 제공하 으며, 로그램 용 후 설문조사와 액검사를 
통해 자료를 수집하 고, 수집된 자료는 paired t-test로 차이검증 하 다. 12주후에 상자들은 주  건강상태가 좋아졌으

며, BMI는 감소하 고, 액 소견 에 Hct, Hb, Hct, total protein과 albumin은 감소하 으며, 여학생 군에서는 Ca과 
triglyceride level도 유의하게 감소하 다. 하지만 감소된 모든 수치는 정상범  내 다. 이러한 결과는 청소년기 때 미와 
채식 식단은 건강한 식습  형성을 통해 체 을 감소시키고, 성인기의 뇌심 계 질병들을 방하는데 도움이 될 것이다.

Abstract  This study aimed to identify the effect of brown rice-vegetable school meals program on the subjective 
health status, BMI and hematological parameters of high school students. This is a single group pre-post study design
that includes 17 high school boys and 18 high school girls. Students were catered for lunch and dinner with brown
rice and a vegetarian diet for 12 weeks at the school. The collected data on subjective health status, BMI levels and
hematological parameters were measured in pre and post, and changes were compared by paired t-test. Subjective 
health status of the participants has improved and BMI was reduced. Blood Hct, Hb, Hct, total protein and albumin
have also been reduced. Ca and triglyceride levels decreased in females. However, all levels were reduced within the
normal range. These results show that brown rice-vegetable intake of high school students reduces weight and helps 
them prevent from  acquiring cardiovascular diseases in adulthood through the reduction of serum triglyceride and 
in practicing healthy eating habits.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

청소년기는 아동기에서 성인기로 환되는 시기로 성

장의 빠른 증가를 보여주며 성인키의 약 20%가 자라는 
시기이다. 이러한 성장기 (growth spurt) 동안에는 
액량이 증가하고, 골격성장과 같은 신체  성장으로 인

해 총 양 요구량은 증가하게 되고 특히 철분이나, 칼슘 
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등과 같은 무기질의 요구량도 함께 증하게 된다[1]. 
하지만 일반 으로 청소년은 한 양섭취에 해 

충분한 지식을 갖고 있지 못하며, 곡류, 채소와 같은 식
물성 식품보다는 동물성 식품이나 패스트푸드와 같은 가

공 식품을 선호하며, 동물성 단백질과 지방이 필요이상
으로 함유된 식사와 간식을 함으로써 양 불균형이 

래될 수 있다[2, 3]. 특히 우리나라 고등학생은 학 입
시부담으로 인한 심리  스트 스, 빠른 등교와 늦은 귀
가에 따른 수면부족과 불규칙한 식사  과도한 체 조

 등으로 인해 건강한 식습  형성에 여러 가지 어려움

이 있다[2, 3, 4].     
청소년기에 형성된 식습 은 성인기 이후까지 지속되

며 신체 , 정신  건강은 물론, 성인기와 노년기의 성인
병 발생에도 향을 미치게 된다[2, 5, 6, 7]. 
국민건강 양조사 보고서[8]에 따르면, 우리나라 

12-18세 청소년의 채소, 과일의 하루 평균 섭취량이 필
수필요량인 500g에 미치지 못하는 수 임을 보고하면

서, 균형잡힌 식생활 실천과 만성질환 방  건강증진
을 해 채소, 과일 섭취를 권장하고 있다[9]. 채소와 과
일은 철분을 포함한 다양한 무기질과 비타민이 함유되어 

있어, 질병에 한 면역력을 증가시킬 뿐만 아니라 섬유
질이 풍부하여 장 건강과 배변활동에 도움이 된다. 한 
항산화 효과로 인해 각종 성인병이나 만성 질환 방과 

증상 개선  치료에 도움이 되기도 한다[2, 7, 10, 11, 
12, 13, 14]. 
우리나라 청소년의 경우 46.0∼53.6% 가량이 변비를 

비롯한 과민성 장증후군 등과 같은 소화기 증상을 경험

하고 있으며, 특히 여학생의 경우 남학생보다 배변장애
를 가진 경우가 2배 이상 더 많다고 보고되는데, 고등학
생들의 경우 건강상태는 건강증진행  실천뿐만 아니라 

인 계, 스트 스 리  학교성 과도 련성이 있

다[7]. 건강상태는 개인이 지각하는 신체 , 정신 , 사
회 ,  건강상태 즉 총체 인 건강상태를 의미하며 

삶의 질에 있어 요한 부분이기도 하다[5]. 채소와 과일 
섭취 증가는, 건강상태 수 을 향상시킴으로써 곧 삶의 

질을 증진시키는 구체 인 략이 될 수 있을 것이다. 
미국의 경우 1990년 부터 청소년들의 과일과 채소 

섭취 부족에 한 국가  차원에서의 정책(Gimme 5: A 
Fresh Nutrition Concept for Students)을 통해 고등학생
들에게 과일과 채소 섭취에 한 지속 인 교육과 로

그램 수행이 수년에 걸쳐 극 으로 실시되기 시작하

으며, 그 결과 청소년들의 건강 수 이 향상되었음으로 

보고하 다[10, 25]. 즉 청소년의 양 리와 건강한 식

습  개선을 한 국가  차원의 극 인 정책 지원은 

실제로 청소년 건강향상을 기 할 수 있을 것이다.
최근 들어 채식에 한 다양한 효과들이 알려지면서 

매 식사를 채소와 과일과 같은 식물성 식품으로만 섭취

하는 채식주의가 증가하는 추세이다. 채식을 하는 동기
가 과거에는 종교, 철학, 문화  요인이었고, 최근에는 
서양의학과 과학에 한 회의와 불신, 사육과 도축과정
의 비윤리  측면 등의 이유에서 채식을 시작하는 경우

도 있지만, 채식을 하는 부분의 동기는 건강과 장수에 
한 욕구라고 볼 수 있다[15, 16, 17]. 
채식과 함께 한국인의 식단에서 요한 부분을 차지

하는 곡류  백미를 신하는 미에  한 심도 증

가하고 있다. 미는 섬유질과 무기질, 비타민이 풍부하
며, 백미에 비해 열량과 당류는 낮고, 동물성 식품에서 
주로 얻을 수 있는 단백질을 비롯해 칼슘, 철분의 함량이 
충분하기 때문에 미와 채식만으로도 하루 필요한 부

분의 양소 섭취를 가능하게 할 수 있는 해결책이 될 

수 있다[14, 15]. 한 미 추출물에는 항염증, 항당뇨 
등의 효과가 있기 때문에 미는 채식 심의 식단을 통

해 건강증진  식생활 개선을 도모할 때 함께 고려될 

수 있다[18]. 
미와 채식이 성인에게는 여러 가지 성인병 방차

원에서 권장되며, 최근 들어 당뇨병이나 고 압과 같은 

만성 질환자들에게 미와 채식 식단이 효과가 있다는 

연구결과가 발표되기도 하 다[19, 20]. 하지만 청소년
을 상으로 미와 채식으로만 식단을 구성할 때 객

인 생리  지표상 어떠한 변화가 나타나는지에 해서

는 연구되지 못하 다. 따라서 본 연구에서는 미-채식 
식단을 12주간 학교 식으로 제공하여, 로그램 , 
후 상자의 주  건강상태, BMI  액학  지표들

에서의 변화를 확인하고자 시도되었다. 

1.2 연구의 목적 

본 연구의 목 은 고등학교에 재학 인 청소년을 

상으로 하는 미-채식 식 로그램이 상자의 주
 건강상태, BMI  액학  지표 변화에 미치는 

향을 검증하는 것으로 구체 인 목 은 다음과 같다.
1) 미-채식 식 로그램이 상자의 주  건강

상태 변화에 향을 미치는지 알아본다. 
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2) 미-채식 식 로그램이 상자의 BMI 변화에 
향을 미치는지 알아본다. 

3) 미-채식 식 로그램이 상자의 액학  지

표 변화에 향을 미치는지 알아본다. 

2. 연구방법

2.1 연구설계 

본 연구는 미-채식 식 로그램이 고등학생의 주

 건강상태, BMI  액학  지표에 미치는 효과를 

검증하기 하여 단일군 사 사후 연구 설계를 하 다. 

2.2 연구대상 

본 연구 상자는 D 역시 S고등학교 재학생을 상
으로 하 다. 연구목 과 비  보장, 연구 참여자로서의 
권리를 설명한 후 자발  동의가 있는 재학생을 상으

로 하 다. G*Power 3.1을 이용한 연구 상자 수는 효

과크기를 효과크기 0.7, 유의수  0.05 그리고 검정력을 
0.8로 산출했을 때 필요한 상자 수는 26명으로 산정되
었다. 탈락률을 고려하여 40명을 상자로 선정하 으

나 도 포기한 5명을 제외하고 최종 35명이 분석 상

이 되었다.

2.3 연구도구 

2.3.1 주관적 건강상태 

주  건강상태 측정도구는 일본 동경 학의 의학

부 보건학과에서 작성한 THI(todai health index) 건강조
사표를 한국어로 번역하고[21], 수정 보완한 도구를 사
용하 다[22]. 이 도구는 신체  역 10문항, 정서  

역 7문항, 사회  역 10문항,  역 3문항의 총 30
문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 5  likert scale로 
구성되어 있으며, 본 도구는 합산한 수가 높을수록 건
강하다는 것을 의미한다. 본 연구에서 건강상태 도구의 
신뢰도 계수 Cronbach's α는 .931 이었다. 하부 역별 

신뢰도 계수 Cronbach's α는 신체  역은 .645, 정서
 역은 .840, 사회  역은 .828,  역은  .720
이었다. 

2.3.2 BMI 

연구 상자는 측정 에 화장실을 다녀온 직후 자동 

신장 측정기를 이용하여 신장과 체 을 측정하 다. 체

질량지수(BMI : Body Mass Index)는 체 (kg)을 신장
(m2)으로 나 어 계산하 다. BMI 구분은 세계보건기구 
아시아 태평양 기 (WHO, Asia-Pacific Perspective, 
2000)에 따라 18.5 kg/㎡ 미만을 체 , 18.5 kg/㎡ 이
상 22.9 kg/㎡미만을 정상체 , 23.0 kg/㎡이상을 과체

, 25.0 kg/㎡이상을 비만으로 분류할 수 있다. 

2.3.3 혈액학적 지표

액검사는 상자에게 검사하기 에 최소한 8시간
이상 공복상태를 유지하도록 한 후 검사 당일 오 에 상

완정맥에서 채 하 다. 액학분석기를 이용하여 백

구(WBC), 구(RBC), 소 (PLT), 색소(Hb), 
구용 률(Hct)을 측정하 고, 자동 액화학 분석기를 
이용하여 액내 성지방(triglyceride), 총콜 스테롤

(total cholesterol), 총단백질(total protein), 알부민
(albumin), 로불린(globulin), 철(Fe), 칼슘(Ca), 마그네
슘(Mg)을 측정하 다. 

2.4 자료수집 방법

본 연구를 해 S 고등학교 교장을 방문하여 연구의 
목 과 로그램에 해 설명하고 조를 구하여 연구수

행에 한 허락을 승인받았다. 그리고 고등학교 입학하
여 응을 시작하는 1학년 재학생은 연구에서 제외시켰
다. 로그램이 시작되기 직  2주 동안 연구참여를 희
망하는 학생을 상으로 비만여부와 상 없이 선착순으

로 신청을 받았다. 연구 상자에게는 연구자가 직  연

구의 목 , 취지, 비 보장, 연구 참여 거부권리  설문
지 기재요령을 설명하고 본인 자필서명의 동의를 받았

다.  
본 연구에서 실시된 미-채식 식 로그램은, 청소

년 상 곡류  채소, 과일 섭취에 해 알아본 선행 
연구[7]에서 용되었던 로그램을 기 로 하 으며, S 
고등학교 양사와 의하여 12주간(3개월)의 식단을 
구성하 다. 12주간의 식단을 구성할 때에는 우리나라 
고등학생들의 필요한 양소 기 에 근거하되, 같은 학
교에서 실험군에 포함되지 않는 일반학생들의  식단과 

거의 동일하게 구성하되, 백미나 잡곡을  미밥으로 
체하고, 육류와 어패류를 콩, 두부 등의 동일 양소 채
소류로 식품교환 하 다. 본 연구의 미-채식 식단 로
그램은 미밥과 순수 채식 식단을 유지하되, 평소 식습
을 갑자기 변화시키는데 한계가 있으므로, 일주일에 
한끼니 만큼은 자유식을 하도록 허용하 다. 



한국산학기술학회논문지 제16권 제11호, 2015

7388

Variable Categories 
Male Female

n(%) or M±SD n(%) or M±SD
Age(year) - 17.24±0.56 17.22±0.55

Grade  2
3

14(82.4)
 3(17.6)

12(66.7)
 6(33.3)

Height(cm) - 172.52±5.12 160.92±6.32
Weight(kg) - 74.88±10.05 61.39±12.06
Sleeping hours(/day) - 6.18±0.64 6.03±0.61

Recent health problem Yes
No

10(58.8)
 7(41.2)

11(61.9)
 7(38.9)

Disease of parents Yes
No

4(23.5)
13(76.5)

5(27.8)
13(72.2)

Breakfast times(/week)

1
1-2
3-5
6-7

4(23.5)
1( 5.9)
2(11.8)

10(58.8)

3(16.7)
1( 5.6)
2(11.1)

12(66.7)

Times of meals(/day) 2
3

14(82.4)
 3(17.6)

12((66.7)
 6(33.3)

Table 1. General characteristic of participants         (N=35)

Gender n
Pretest Posttest

     t(p)
M±SD M±SD

Male 17 3.73±0.59 3.82±0.37 - .61( .553)
Female 18 3.38±0.68 3.84±0.28 -2.91( .010)

Table 2. Pre-Post of Todai health index(THI) by gender           (N=35)

Gender n
Pretest Posttest

    t(p)
M±SD M±SD

Male 17 25.08±2.58 24.31±2.20 4.37(<.001)
Female 18 23.66±4.30 22.67±3.71 2.39( .029)

* 18.5 kg/㎡ < under weight; 18.5 kg/㎡ ∼ 22.9 kg/㎡ normal;  23.0 kg/㎡≤ overweight; 25.0 kg/㎡≤ obesity

Table 3. The result of BMI* changes by gender         (N=35)

상자는 학교 식 식단을 미밥과 채식 식단으로 

구성하고 하루에 두 번, 식과 석식을 식시간에 제공
하 다. 간식으로는 사과를 매일 1개씩 제공하 다. 학
교 교사  동참하기를 희망하는 교사 1명은 학생들과 
함께 식사시간을 가지며 미-채식 식단 로그램이 12
주간 잘 이루어질 수 있도록 독려하 다. 미 채식 식단 
로그램은 하루 2번 식으로 제공되었으며, 수업이 없
는 토요일과 일요일은 가정에서도 미 채식 식단 로

그램이 이루어질 수 있도록 가정 통신문을 보내어 조 

요청을 하 다. 미와 채식 로그램은 2013년 4월 6일
부터 7월 3일까지 12주간 이루어졌다. 자료수집은 미 
채식 로그램이 시작되기  주에 상자들에게 설문조

사와 키, 체 과 액검사를 실시하 으며, 로그램이 

종료된 다음 주에 2차 검사를 하 다. 12주간 로그램 
진행  미 채식 식 로그램을 잘 따르지 못한 학

생 5명이 도 포기하 다. 따라서 최종 35명의 자료를 

수집하여 분석에 활용하 다. 

2.5 자료분석 방법 

수집된 자료는 SPSS/PC 22.0 program을 이용하여 통
계 처리하 다. 상자 일반  특성은 빈도와 퍼센트, 평
균과 표 편차로 확인하 으 며, 로그램 사 , 사후의 
주  건강상태, BMI 수   액학  지표의 변화를 

비교하기 해 paired t-test로 분석하 다.

3. 연구결과

3.1 일반적 특성 

상자의 일반  특성을 살펴보면 table 1과 같다. 학
년은 2학년이 부분을 차지하며, 남학생의 평균 신장은 
172.52±5.12, 체 은 74.88±10.05 이었으며, 여학생의 
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Gender Categories Reference range
Pretest Posttest   

t(p)
M±SD M±SD

Male

Hb(g/dl) 13-17 15.42±1.20 15.09±1.16 2.97(<.001)
Hct(%) 39-51 44.99±2.85 42.38±2.61 4.49(<.001)
RBC(104/㎕) 380-550 524.59±36.76 489.65±38.65 4.42(<.001)
WBC(㎕) 4000-14500 6464.71±2023.90 6011.76±1120.76 1.39(.184)
PLT(104/㎕) 15-45 26.26±2.51 25.96±3.57 0.32(.754)

Female

Hb(g/dl) 12-16 12.70±0.81 12.21±1.20 3.44(.003)
Hct(%) 36-48 37.19±2.02 35.68±3.72 2.46(.025)
RBC(104/㎕) 380-550 438.28±12.72 395.56±23.63 7.98(<.001)
WBC(㎕) 4000-14500 6188.89±1232.35 6383.33±1360.90 -0.67(.512)
PLT(104/㎕) 15-45 27.03±7.81 25.53±6.12 1.98(.064)

Table 4. The result of hematological changes by gender          (N=35)

Gender Categories Reference range
Pretest Posttest

t(p)
M±SD M±SD

Male

Total protein(g/dl) 6.6-8.2 7.36±0.28 7.21±0.35 2.79(.013)

Albumin(g/dl) 4.0-5.3 4.68±0.19 4.46±0.26 3.91(.001)

Globulin(g/dl) 1.0-3.5 2.68±0.18 2.74±0.16 -1.94(.070)

Total cholesterol(mg/dl) 120-190 145.09±38.68 144.06±20.41 .14(.894)

Triglyceride(mg/dl) 40-150 90.29±36.04 83.65±25.43 .84(.411)

Female

Total protein(g/dl) 6.6-8.2 7.08±0.28 6.88±0.43 2.45(.025)

Albumin(g/dl) 4.0-5.3 4.44±0.19 4.19±0.19 5.75(<.001)

Globulin(g/dl) 1.0-3.5 2.63±0.24 2.69±0.29 -1.22(.238)

Total cholesterol(mg/dl) 130-210 168.44±26.93 163.28±24.13 1.12(.277)

Triglyceride(mg/dl) 40-120 114.83±72.51 83.28±74.40 2.68(.016)

Table 5. The result of change on serum protein and lipid by gender         (N=35)

평균 신장은 160.92±6.32, 체 은 61.39±12.06 이었다. 
평균 수면시간은 6.28시간, 6.03시간으로 두 집단 모두 
약 6시간 정도 평균 수면을 취하고 있었다. 최근 건강문
제로 병원 방문한  있었는가에 해 남학생은 58.8%
가, 여학생은 61.9%가 있었다고 응답하 다. 구체 으

로는 호흡기 문제와 소화기 문제가 가장 많았다. 부모님 
 재 질환을 앓고 분이 있는가에 해 남학생은 

76.5%, 여학생의 72.2%가 없다고 응답하 다. 평소 1주
일  아침 식사하는 횟수는 남학생의 58.8%, 여학생의 
66.7%는 거의 매일 먹는다고 응답하 으며, 평소 하루
식사에서는 2끼만 먹는다고 응답한 경우가 남학생 
82.4%, 여학생은 66.7% 이었다.

3.2 대상자의 주관적 건강상태 변화 

미-채식 식 로그램이 주  건강상태에 미치

는 효과를 살펴본 결과는 table 2와 같다. 여학생은 미 
채식 식 로그램 재 에 비해 재 후의 주  

건강상태가 유의하게 높았다(t=-2.91, p= .010).   

3.3 대상자의 BMI 변화

미-채식 식 로그램이 BMI에 미치는 효과를 살
펴본 결과는 table 3과 같다. 남학생의 BMI는 재  
25.08±2.58에서 재 후 24.31±2.20로 유의하게 낮아졌
으며(t=4.37, p<.001), 여학생에서도 재  23.66±4.30
에서 재 후에는 22.67±3.71로 유의한 변화를 보 다

(t=2.39, p=.029). 

3.4 대상자의 혈액학적 지표 변화

3.4.1 일반 혈액 검사치 변화

미-채식 식 로그램이 일반 액 검사치에 미치
는 향을 살펴본 결과 table 4와 같다. 미-채식 식 
로그램 재 후에 남학생의 Hb(t=2.97, p<.001), 

Hct(t=4.49, p<.001), RBC(t=4.42, p<.001)가 유의하게 
낮아졌으며, 여학생도 재 후에 Hb(t=3.44, p=.003), 
Hct(t=2.46, p=.025), RBC(t=7.98, p<.001)가 유의하게 
낮아졌다. 
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Gender Categories Reference range
Pretest Posttest

t(p)
M±SD M±SD

Male
Iron(µg/dl) 50-160 139.41±58.41 125.82±42.16 .85(.406)
Ca(mg/dl) 8.4-10.2 9.95±0.44 9.83±0.30 1.08(.294)
Mg(mg/dl) 1.3-2.7 2.25±0.15 2.18±0.17 1.69(.111)

Female
Iron(µg/dl) 40-150 101.61±43.79 90.44±48.34 1.29(.216)
Ca(mg/dl) 8.4-10.2 9.74±0.26 9.47±0.36 3.30(.004)
Mg(mg/dl) 1.3-2.7 2.25±0.13 2.17±0.14 2.06(.056)

Table 6. The result of change on serum chemistry by gender          (N=35)

3.4.2 혈청 단백질과 지질 검사치 변화

미-채식 식 로그램이 청 단백질과 지질 검사
치에 미치는 향을 살펴본 결과 table 5와 같다. 미-
채식 식 로그램 재 후에 남학생의 total 
protein(t=2.97, p=.013), albumin (t=3.91, p=.001)이 유
의하게 낮아졌으며, 여학생도 재 후에 protein(t=2.45, 
p=.025), albumin(t=5.75, p<.001)  triglyceride 
(t=2.68, p=.016)도 통계 으로 유의하게 감소되었다.  
 

3.4.3 혈청 생화학 검사치 변화

미-채식 식 로그램이 청 생화학 검사치에 미
치는 향을 살펴본 결과 table 6과 같다. 미-채식 
식 로그램 재 후 여학생의 Ca 수치가 재 에 비
해 재 후 유의하게 낮아졌다(t=3.30, p=.004). 

4. 논의 

한국인의 주식은 과 같은 곡류와 채식 주의 식사

으나, 차 산업화 도시화로 인한 생활양식의 변화와 

서구화된 식습 으로 인해 곡류와 채식보다는 류와 육

류, 지방 섭취량이 상 으로 증가되었다[24]. 이러한 
식생활 패턴의 변화는 한국인의 건강을 하는 각종 

질병의 증가요인이 되었다[16, 19]. 이러한 문제 들을 

인식하여 당뇨병이나 고 압과 같은 성인병 환자의 치료

 식단으로 미와 채식에 한 심이 증가하 고, 실
제로 임상 연구들에서 질병의 방 효과가 검증되어 성

인 환자들에게 백미 신 미를 육류 신 채식 섭취를 

권장되고 있다[16, 19, 20]. 하지만 성장기 청소년을 
상으로 미와 채식 식으로 재한 실험연구가 없으

며, 특히 객 인 생리 , 액학  지표의 변화에 해

서는 많이 연구되지 못하 다. 따라서 본 연구에서는 
미-채식 식단을 12주간 학교 식으로 제공하여, 로그

램 , 후 상자의 주  건강상태, BMI  액학  

지표들에서 변화가 나타나는지 확인하고자 시도되었다. 
본 연구에서 미-채식 식 로그램이 주  건강

상태에 미치는 효과를 살펴본 결과, 남학생에 서는 재 
, 후 주  건강상태에 유의한 차이가 없었지만, 여학
생은 미-채식 식 로그램 재 에 비해 재 후
의 주  건강상태가 유의하게 높았다. 이는 평소에 여
학생의 경우 자신의 건강상태에 해 남학생에 비해 좀

더 부정 으로 인식하고 있으며, 자신의 건강에 민하
게 반응하는 청소년기 여학생의 특성을 반 한 것으로 

볼 수 있다[26]. 미와 채식 로그램 재 후에는 여학
생들은 자신의 건강상태가 재 에 비해 더 좋아졌다

고 인식했는데, 이는 미-채식 식을 고등학생에게 
용하 을 때 조군에 비해 건강상태가 호 되었다는 연

구결과[27]와 일맥하 다. 한 청소년 상 조사 연구

[13, 28]에서도 잡곡과 채식 섭취량이 높은 학생은 상
으로 섭취량이 낮은 학생에 비해 자신이 더 건강하다

고 인식한 연구 결과와도 유사하다. 한 본 연구를 해 
12주간 미-채식 식이 이루어지는 동안 학교에서 연
구 상자들이 별도로 식사할 수 있도록 공간이 따로 마

련되었는데, 이러한 환경 인 요인에 의해서도 주  

건강상태가 향상될 수 있는 요인이 될 수 있었을 것이다. 
미-채식 식 로그램 재 후 BMI 변화를 확인

한 결과, 남학생과 여학생 모두 재 후에 BMI가 유의
하게 낮아졌다. 남학생의 경우 로그램 재 에는 

BMI가 25.08 으나, 재 후에는 24.31로 낮아졌다. 여
학생의 경우 재 에는 23.66으로 과체 이었으나 

재 후에는 22.67로 정상 체  수 으로 낮아졌다. 즉 두 
군 모두 미와 채식 재 후에는 신장 비 체 이 감

소되었음을 의미하는데, 이는 8주간 고등학생에게 미
와 채식 식이를 재한 연구[7]에서 BMI 감소와 함께 
체지방 감소로 인한 체 감소가 유의하게 나타난 결과와 

일치한다. 한 당뇨 환자를 상으로 미와 채식을 4
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주간 용한 연구에서도 체 감소로 인한 BMI 감소가 
유의하게 나타났다. 즉 이는 미와 채소로 다량의 섬유
소 섭취에 의한 포만감 형성이 필요 이상의 총열량 섭취

를 감소시킨 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과는 외모에 
한 심이 많은 청소년 학생들에게 미와 채식 식습

 형성은 과도한 식이나 격렬한 운동 등의 극단 인 

다이어트 방법보다 부작용이 으면서도 비만을 방하

는 바람직한 체 감량 방법을 보여주는 연구결과라 할 

수 있다. 
미-채식 식 로그램이 일반 액 검사치에 미치

는 향을 살펴본 결과, 미-채식 식 로그램 재 
후에 남학생과 여학생 모두 Hb, Hct, RBC가 유의하게 
낮아졌다. 두 군 모두 감소하 지만 정상범  내에 있었

는데, 이는 선행연구 결과[7]와도 일치한다. 이러한 결과
는 상자가 재 에 섭취하던 일반식이는 미와 채

식보다 많은 육류와 당류가 포함되었을 확률이 많으므

로, 12주간에 걸친 식단의 변화로 인한 진 인 생화학

 지표의 변화로 볼 수 있다. 미와 채식을 용한 

부분의 연구[19, 20]에서도 Hb, Hct, RBC는 정상 범
내에서 감소되는 변화가 있었다. 이러한 결과는 일반
으로 채식을 오랫동안 하면 양 결핍에 의한 빈 이 있

을 것이라는 우려가 있으나, 본 연구에서 12주간 미와 
채식 후에도 정상 범  내에서의 감소이므로 건강에 문

제되지 않는 것으로 볼 수 있다. 
미-채식 식 로그램이 청 단백질과 지질 검사

치에 미치는 향을 살펴본 결과, 재 후에 남학생과 여
학생의 total protein, albumin이 유의하게 낮아졌으며, 
여학생에서는 triglyceride도 유의하게 감소되었다. 하지
만 모두 정상 범 내에서 유의하게 감소되었는데, 특히 
total protein, albumin 수치의 감소는 상자가 재  
일반 식사에서 미와 채식 주의 식사로 바 면서 

체 육류 단백질 섭취량의 감소에 따른 것으로 사료된다. 
한 여학생에서  triglyceride의 유의한 감소는 체내 에
지  사용되지 않는 피하지방 축 이 유의하게 감소

됨을 의미하는데, 이는 채식을 하는 청소년은 일반식을 
하는 청소년보다  콜 스테롤과 성지방이 낮다는 

연구결과와도 일치한다[7, 24]. 즉, 청소년 상의 미
와 채식 주의 식사는 동맥경화증이나 고 압, 심근경
색증, 심증, 뇌졸 , 킨슨병 등과 같은 성인기 심뇌

계 질환의 발병 험요인인 콜 스테롤과 성지방

을 감소시킴[18, 24]으로서 궁극 으로 질환 방 효과

가 있을 것으로 단된다.    
미-채식 식 로그램 후 청 생화학 검사치 변화

에서는 여학생의 Ca 수치가 정상 범  내에서 감소되었

다. 미와 채식의 양소에 한 연구[16, 18, 19]에서 
청소년기 아동에게 미는 백미에 비해 더 많은 양질의 

단백질과 칼슘을 가지고 있으며, 그 양은 성장기 아동의 
필요량에 충분하기 때문에 성장기에 열량 공 원으로 

극 권장하고 있다. 청소년 상으로 한 선행연구[7]에서
도 식품을 통한 칼슘 섭취율은 채식을 한 실험군이 조

군에 비해 유의하게 었지만, 8주 후  칼슘 수치는 

두 집단간 차이가 없었다. 즉 채식에 의한 칼슘은 흡수율
이 높기 때문에 실제로 일반 식이에서의 동물성, 식물성 
혼합식품 섭취에 의한  칼슘 농도에서는 차이가 없

었음을 보여주었다. 
미와 채식이 건강에 유익하다고 보편 으로 인식하

고는 있음에도 불구하고 청소년기에 미와 채식만 섭취

하면 성장에 필요한 양소가 부족할 것이라는 편견을 

가지고 있다. 하지만 본 연구를 통해 체 감소와  지

질 감소 효과와 함께  단백질이나 칼슘 등의 성분들

이 정상 유지되는 것을 확인할 수 있었으므로 향후 청소

년 상으로 건강한 식습  형성을 한 교육 로그램과 

홍보에 미와 채식이 권장되어야 할 것이다.  

5. 결론 및 제언 

최근 당뇨와 고 압 등을 가진 성인 환자를 상으로 

미와 채식을 섭취하게 한 후 부작용이 없는 체 감소

와 여러 가지 정 인 생리  효과를 검증한 연구들이 

보고되었다. 하지만 발달과정상 성장기이며 식습  형

성에도 요한 시기인 청소년을 상으로 하여 미와 

채식 식단 효과를 검증한 연구는 많지 않았다.    
본 연구에서는 고등학생을 상으로 미와 채식을 

학교 식으로 제공함으로써 건강상태 인식, BMI  
액학  지표의 변화를 알아본 결과, 주  건강상태가 

향상되고, BMI 지수가 감소되는  정 인 효과가 있었

다.  지표들에서는 Hg, Hct   지질 등의 감소 

변화가 있었으며, 모두 정상 범 를 유지하 다. 
본 연구 결과를 통해 미와 채식 식단 공 은 고단

백, 고지방의 동물성 식품섭취와 서구화된 식습 을 가

진 우리나라 성장기 청소년들의 건강증진과 성인병 방
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에 도움이 됨을 확인할 수 있었다. 추후 연구를 한 제
언으로는 미와 채식 식단을 유지하면서 액학  변화

를 장기간 추 하는 종  연구 시도를 제언한다. 
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