
 
  본 공개 자료는 사)한국영양학회가 발간한 ‘한국인 영양섭취기준 1차 개정판, 

2010’에서 발췌하였습니다. 보다 자세한 내용은 상기 책자를 봐주시기 바라며, 

자료 사용시 자료출처를 명기하여 주십시오.

<자료출처 : 사)한국영양학회, 한국인 영양섭취기준 1차 개정판, 2010>

 

한국인 영양섭취기준 정의 및 중요 개정사항

한국인 영양섭취기준이란 질병이 없는 대다수의 한국 사람들이 건강을 최적상태로 유지하고 질병을 예방
하는데 도움이 되도록 필요한 영양소 섭취 수준을 제시하는 기준이다. 종전의 영양권장량 에서는 각 영양소
별로 단일 값으로 제시하였으나 만성질환이나 영양소 과다섭취에 관한 우려와 예방의 필요성을 고려하여 여
러 수준으로의 영양섭취기준을 2005년도에 새로이 설정하였고 2010년도에 1차 개정이 이루어지게 되었다. 

영양섭취기준(Dietary Reference Intakes: DRIs)은 평균필요량(Estimated Average Requirement: EAR), 
권장섭취량(Recommended Nutrient Intake: RNI), 충분섭취량(Adequate Intake: AI) 및 상한섭취량
(Tolerable Upper Intake Level: UL)의 4가지로 구성되어 있다. 평균필요량은 대상 집단을 구성하는 건강한 
사람들의 절반에 해당하는 사람들의 일일 필요량을 충족시키는 값으로 대상 집단의 필요량 분포치 중앙값으로부
터 산출한 수치이다. 권장섭취량은 평균필요량에 표준편차의 2배를 더하여 정하였다. 충분섭취량은 영양소 필요
량에 대한 정확한 자료가 부족하거나 필요량의 중앙값과 표준편차를 구하기 어려워 권장섭취량을 산출할 수 없는 
경우에 제시하였다. 상한섭취량은 인체 건강에 유해영향이 나타나지 않는 최대 영양소 섭취수준으로서 과량 섭취 
시 건강에 악영향의 위험이 있다는 자료가 있는 경우에 설정이 가능하다. 탄수화물과 지질의 영양섭취기준은 
다른 영양소와 달리 서로간의 균형이 중요하므로 에너지적정비율(Acceptable Macronutrient Distribution 
Ranges: AMDR)을 설정한다. 
   2010년 영양섭취기준의 중요한 개정 사항은 다음과 같다. 성인 연령 기준을 20세에서 19세로 조정하였

고, 소아･청소년 체위기준은 2007년 질병관리본부에서 발표한 성장발육표준치를 적용하였다. 그 결과 소아･
청소년 체위기준이 다소 상향되어 그에 따른 영양소 섭취기준을 조정하였다. 식이섬유, 칼륨, 비타민 D, 비

타민 E 등은 국민건강영양조사에서의 에너지 및 해당 영양소 섭취량 추정치를 반영한 결과에 의해 충분섭취

량을 수정하였다. 2005년 제정 당시 미설정 영양성분인 당류는 2006년 제정한 내용을 재검토하여 영양소 

목록에 추가하였다. 포화지방과 콜레스테롤의 섭취기준 제정을 위한 근거자료의 부족에도 불구하고 최근의 
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높아진 대사증후군과 만성퇴행성질환 예방을 위해 19세부터 성인에 대해 섭취기준을 적용하였다.

   일반인이 식생활에서 영양섭취기준을 직접 적용하기가 어려우므로 그 기준을 쉽게 이해하고 실천할 수 

있도록 식품구성으로 기준을 제시하기 위한 방안이 식사구성안이다. 따라서 새로운 근거자료를 반영한 식사

구성안의 개정도 수반되었다. 식생활에서의 활용이 용이하도록 생애주기별 권장식사패턴을 제안하고, 지향해

야 할 식사구성 및 영양목표를 도식으로 나타낸 새로운 식사모형인 식품구성자전거를 제시하였다.

연령별 체위 기준치

 

[한국인 영양섭취기준 설정을 위한 체위기준]

         

 연령  신장(cm) 체중(kg)

영아(개월)
0~5 60.3 6.2
6~11 72.2 8.9

유아(세)
1~2 86.1 12.2
3~5 107.0 17.2

남자(세)

6~8 122.2 25.0
 9~11 139.6 35.7
 12~14 158.8 50.5
 15~18  171.4 62.1
 19~29 173 65.8
 30~49 170 63.6
 50~64 166 60.6
 65~74 164 59.2
 75이상 164 59.2

여자(세)

 6~8 121.0 24.6
  9~11 140.0 34.8
  12~14 155.9 47.5
  15~18 160.0 53.4
  19~29 160 56.3
  30~49 157 54.2
  50~64 154 52.2
  65~74 151 50.2
  75이상 151 50.2

체위기준은 영아, 유아, 아동 및 청소년의 경우 2007년 질병관리본부가 제시한 소아 ･ 청소년 성장발
육표준치를 사용함으로써 일부 연령의 체위기준치가 달라졌다. 반면에 성인 및 노인은 산업자원부 기술
표준원 자료에 근거한 2005년 제정 시 체위기준치를 그대로 유지하였다. 



     (사) 한국영양학회  3

영양소별 영양섭취기준
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식사구성안과 식품구성자전거

◉ 식사구성안이란?

   일반인에게 영양섭취기준에 만족할 만한 식사를 제공할 수 있도록 식품군별 대표 식품과 섭취 횟수를 이용하여 식사   

   의 기본 구성 개념을 설명한 것

◉ 식품구성자전거와 식품군별 1인 1회분량

식품구성자전거는 6개의 식품군에 권장식사패턴의 섭취횟수와 분량에 맞추어 바퀴 면적을 배분한 형태로, 기존의 식품
구성탑 보다 다양한 식품 섭취를 통한 균형 잡힌 식사와 수분 섭취의 중요성 그리고 적절한 운동을 통한 비만 예방이라
는 기본 개념을 나타냄.  식품군별 대표식품의 1인 1회 분량을 기준으로 섭취 횟수를 활용하여 개인별 권장섭취패턴을 
계획하거나 평가할 수 있음.

  [식품구성자전거]

     



     (사) 한국영양학회  9

[식품군별 대표식품의 1인 1회분량]

식 품 군 1인 1회 분량

곡류
밥 1공기(210g), 국수 1대접(건면 100g), 식빵(대) 2쪽(100g), 감자(중) 1개 (130g)*, 
씨리얼 1접시(40g)*

고기․생선․
 달걀․콩류

육류 1접시(생 60g), 닭고기 1조각(생 60g), 생선 1토막(생 60g), 달걀 1개(60g), 두부 2조각(80g), 
콩(20g)

채소류
콩나물 1접시(생 70g), 시금치나물 1접시(생 70g), 배추김치 1접시(40g), 오이소박이 1접시(60g), 
버섯 1접시(생 30g), 물미역 1접시(생 30g)

과일류
사과(중) 1/2개(100g), 귤(중) 1개(100g), 참외(중) 1/2개(200g), 포도(중) 15알(100g), 오렌지주스 1/2컵(100g)

우유 ․유제품류
우유 1컵(200g), 호상요구르트 1/2컵(100g), 액상요구르트 3/4컵(150g), 아이스크림 1/2컵(100g), 
치즈 1장(20g)* 

유지 ․․당류 식용유 1작은술(5g), 버터 1작은술(5g), 마요네즈 1작은술(5g), 설탕 1큰술(10g), 커피믹스 1봉(12g)
* 다른 식품들 1회 분량의 1/2 에너지를 함유하고 있으므로 식단 작성 시 0.5회로 간주함.
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