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세미나｜제2세미나실

한국인의 칼슘과 비타민 D의 섭취실태와 가이드라인

송 윤 주

가톨릭대학교 식품영양학과

영양섭취기준(DRIs)란? 

필요량 지표와 섭취 실태 

칼슘 

비타민 D 

섭취가이드라인 

CONTENTS 

 

 영양섭취기준은 건강한 정상적인 대다수 국민의 영양필요량을      

충족시키기 위하여 전문가들이 과학적 근거를 토대로 영양소별로 

설정 한다.  
 

 영양섭취기준은 과학적으로 밝혀진 사실에 기초하여 책정하며,     

우리나라 사람들의 체위, 활동 정도에 맞추어 조절되어야 하기 때문

에 연령, 성별에 따른 대표 체위를 선정하여 그에 맞는 영양소 섭취

기준을 설정하게 된다. 

영양섭취기준이란 

 

 한국영양학회는 2005년에 국제적 추세와 우리나라 국민의 식생활과 

질병양상의 변화를 반영하여 기존의 영양권장량에서부터 범위와 내

용을 확대한 새로운 한국인 영양섭취기준을 제정하였다. 

한국인 영양섭취기준 

영양권장량(RDA) 

영양섭취기준 (DRIs) 

평균필요량 (EAR) 

권장섭취량 (RI) 

충분섭취량 (AI) 

상한섭취량 (UL) 

단일 기준에서 여러 기준으로! 

 

영양섭취기준의 종류 
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  2010 영양섭취기준이 설정된 영양소 

 

DRIs for Calcium 

한국인영양섭취기준, 한국영양학회, 2010 

Korea  Japan 

 

DRIs for Vitamin D 

한국인영양섭취기준, 한국영양학회, 2010 

Korea  Japan 

 

미국의 영양섭취기준 

Dietary Reference Intake 

Calcium  Vitamin D 

Korea  EAR, RNI, UL  AI, UL 

Japan  EAR, RDA, UL  AI, UL 

USA  EAR, RDA, UL  EAR, RDA, UL 

 

Calcium  Vitamin D 

1997  AI  AI 

• uncertainties 
associated with 
balance studies,  

• lack of concordance 
between 
observational and 
experimental data,  

• lack of longitudinal 
data to verify the 
relationship 
between calcium 
intake, calcium 
retention and bone 
loss 

• inadequate data 
available for EARs and 
RDAs as a result of 
uncertainties about 
sun exposure, the 
vitamin D content of 
the diet, and vitamin 
D stores  

2011  EAR, RDA, UL  EAR, RDA, UL 

Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D, 2011 
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 칼슘의 영양섭취기준은 1세 이상 모든 연령층에서 평균필요량, 권장

섭취량, 상한섭취량을  설정 

 필요량 추정에 사용될 수 있는 지표 

 혈중 칼슘 농도 

  철저하게 조절되므로 바람직한 지표가 아님! 

 평형연구에 의한 칼슘보유율 

 요인가산법에 의한 필요량 측정치 

 골밀도와 골무기질 함량 

 우리나라 영양섭취기준 산정에 사용한 지표 
 성인:  칼슘 섭취량과 손실량의 평형연구 결과를 통해 산출 

 성장기 아동과 청소년: 골격 성장 평균치 도달을 위한 체내 칼슘 축적량에 

중점을 두어 요인가산법으로 산출 

 노년: 골질량 감소 및 골다공증 예방을 목적으로 산출 

Calcium 

 

AJCN 2008;86:1054‐1063 

Calcium Requirement 

 Ca balance study 

 19편 대사실험 

성인 155명 

 373회 측정 
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한국인영양섭취기준, 2010 

 

비타민 D의 영양섭취기준은 모든 연령층에서 

충분섭취량과 상한섭취량으로 설정 

비타민 D는 최저 필요량 설정에 관한 확실한 근거

가 부족하고 햇빛에 노출되면 생합성 되는 특수성

으로 인하여 식품으로부터 공급하는 권장량을 설

정하는 것이 어려우므로 많은 다른 나라에서와 같

이 우리나라의 경우에도 충분섭취량을 기준으로 

하였다. 

Vitamin D 

Clinical Practice Guideline 

 

Recommend the serum circulating 25(OH)D 

level to evaluate vitamin D status 

 

Diagnostic procedure 

25(OH)D 

Deficiency  < 20 ng/ml  < 50 nmol/L 

Insufficiency  21‐29  52.5‐72.5 

J Clin Endocrinol Metab (2011)96:1911‐30 
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식품의약품안전청. 용역연구과제, 2010 

 

Vitamin D status 

A global representation of vitamin D in healthy population 

Arch Osteoporos (2012) 7:155–172 

 

Vitamin D insufficiency in Korea 

J Clin Endocrinol Metab (2011) 96: 643–651 

 

Vitamin D insufficiency in Korea 

Public Health Nutr (2012) 96: 643–651 

 Total vitamin D intake from food and supplement 

 Regional solar irradiance/Season 

 Age 

 Gender 

 Ethnicity 

 Physical activity 

 Obesity 

 Possibly female hormone for women 

 Possibly alcohol intake 

Predictors of Vitamin D levels 

 

1/BMI 

Am J Clin Nutr (2010)91:1627–33. 

Framingham Offspring Study 
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Am J Clin Nutr (2010)91:1324–35 

Women’s Health Initiative Trial 

 

KHANES 

 

IOM, 2011 

Serum 25(OH)D & Dietary vitamin D 

 

 Osteoporosis and 

periodontal Disease 

Study  

 668 post menopausal 

women 

 Main outcome: 

25(OH)D and its 

change in 5 year 

Vitamin D supplement 

J Nutr (2012)142:1705‐1721 

 796 healthy children aged 10‐14 years in India 

 200 ml milk per day for 12 weeks 

 Unfortified milk, Fortified with 600 IU, Fortified with 1,000 IU 

Vitamin D fortified milk supplementation 

Khadgawat et al, Osteoporos Int (2013) Epub 

 

Different indicators were used to establish 

DRIs for Calcium and vitamin D  

High vitamin D insufficiency in Korean 

population 

 Further research to establish EAR, RI for 

vitamin D in Korean population 

 

Summary 


