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특히 이번 보고서는 소비자의 실천 영역을 넘어 우리 일상의 장바구니를 결정짓는 ‘리테일러의 

역할’을 강조하고 있습니다. 공급 측면에서 소비자에게 더 나은 선택지를 제공함으로써 지속가

능한 먹거리 생태계를 조성하는 데 기여할 수 있다는 점에 주목하였으며, 소비 환경 조성에 영

향을 미치는 여러 이해관계자의 적극적인 참여가 개인의 소비 변화를 이끌고, 나아가 우리 식문

화 전체를 바꾸는 강력한 동력이 될 수 있을 것입니다. 

지속가능한 식량 시스템을 위해서는 공급망 전반에 걸쳐 생산자와 소비자 모두의 적극적인 참

여가 필요합니다. 지속가능한 먹거리와 식량 시스템을 위해 WWF와 뜻을 모아주신 이마트와 서

울대학교 연구진에 깊은 감사를 드립니다. 「K-Diet Shift(한국의 지속가능한 식단 전환)」 보고

서가 우리의 식탁을 더욱 풍성하고 건강하게, 그리고 지속가능하게 변화시키는 소중한 이정표

가 되기를 바랍니다.

인사말 최근 먹거리에 대한 관심은 그 어느 때보다 뜨겁습니다. 화제의 요리 경연 프로그램부터 제철 

식재료를 찾는 발길까지, ‘무엇을 먹을까’는 우리 삶의 즐거운 일상이 되었습니다. 하지만 우리

가 마주하는 풍요로운 식탁 이면에서 환경이 감당하고 있는 무게에 대해서는 여전히 사회적 고

민이 필요한 시점입니다. 

식량의 생산부터 가공, 운송, 포장, 폐기에 이르는 ‘식량 시스템(Food System)’은 기후위기에 가

장 민감한 영역인 동시에, 전 세계 온실가스 배출량의 약 27%를 차지하는 기후변화의 주요 원인 

중 하나입니다. 우리나라도 예외는 아닙니다. 국내 온실가스 배출량의 약 24.7%가 식량 생산 과

정에서 발생하고 있습니다. 온실가스 배출뿐만 아니라 토지 이용 변화(Conversion)와 지속 가

능하지 않은 생산 방식으로 인해 생물다양성 감소와 토지 및 담수 고갈을 초래하며 지구의 한계

선은 위협을 받고 있습니다. 

이러한 위기 속에서 국제사회는 이미 변화를 시작했습니다. 제30차 유엔기후변화협약 당사국

총회(COP30)에서 식량 시스템은 단순한 배출원을 넘어 산림 보호와 생물다양성, 기후 적응을 

아우를 수 있는 복합적 해결책으로 주목받았습니다. 우리 정부 역시 ‘2035년 국가온실가스감축

목표(NDC)*’와 ‘제5차 국가생물다양성전략(2024~2028년)’을 통해 환경과 생물다양성을 고

려한 생산과 소비를 촉진하기 위한 목표를 설정하는 등 정책적 노력을 기울이고 있습니다.

WWF는 식량 시스템 전반에서의 환경 영향을 줄이고 ‘기후 회복력 있는 식량 및 농업 시스템

(Climate-Resilient Food and Agricultural Systems)’으로 나아가야 함을 일관되게 강조해 왔습

니다. 이를 위해 WWF가 제안하는 지속가능한 식생활인 ‘지구를 위한 식생활(Planet-Based 

Diets)’은 인간과 환경 모두에게 유익한 식량 시스템을 만드는 핵심 열쇠입니다. 그 여정의 일환

으로 지난 2024년, 이마트와 서울대학교 연구진과 함께 「K-Future Foods 52(한국의 지속가능

한 먹거리 52)」를 발간하여 한국인의 식문화에 적합하면서도 영양·환경적 측면을 모두 고려한 

식물성 식재료 52가지를 소개하였습니다.

이번에 새롭게 발간하는 「K-Diet Shift(한국의 지속가능한 식단 전환)」 보고서는 한 걸음 더 나

아가 우리 식습관을 바탕으로 건강과 지구를 동시에 지킬 수 있는 ‘한국형 지속가능한 식단’의 

구체적인 가이드를 제안합니다. 이번 연구 결과에 따르면, 우리 식단에서 동물성 식품은 전체 

섭취량의 24%에 불과하지만 온실가스 배출량에서는 무려 62%를 차지하고 있습니다. 이는 우

리가 먹는 방식을 바꾸는 것만으로도 기후 위기 대응과 생물다양성 보전에 기여할 수 있다는 것

을 의미합니다. 

한국WWF 

사무총장 박민혜

“	우리가 매일 선택하는 음식이 

	 지구의 미래를 바꿀 수 있습니다. ”

＊국가온실가스감축목표(Nationally Determined Contribution, NDC)
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K-Diet Shift는 이마트와 WWF가 함께 추진하고 있는 상품 지속가능성 이니셔티브(Product 

Sustainability Initiative, PSI) 프로젝트의 일환으로 진행되었습니다. PSI는 상품과 소비 전반에 

지속가능성 기준을 체계적으로 적용하기 위한 중장기적인 전략이며, 이마트는 이를 통해 기업

의 사회적 책임을 보다 충실히 이행하고자 합니다.

이마트는 앞으로도 고객의 건강한 식생활을 지원하고 환경 영향을 줄일 수 있는 지속가능한 먹

거리를 제공하기 위해 더욱 책임 있게 노력하겠습니다. 고객의 일상적인 선택이 보다 건강하고 

지속가능한 미래로 이어질 수 있도록, 리테일러로서의 최선을 다할 것입니다.

지속가능한 식생활로의 전환을 향한 이마트의 여정에 많은 관심과 성원을 부탁드립니다.

인사말 우리가 매일 선택하는 한 끼는 개인의 삶을 넘어, 

사회와 환경의 미래를 바꾸는 힘을 가지고 있습니다.

기후변화와 자원 고갈, 식량 시스템의 환경 부담이 커지는 지금, 지속가능한 식생활은 개인의 

관심사를 넘어 사회 전체가 함께 고민해야 할 중요한 과제가 되고 있습니다. 특히 고객의 일상

과 가장 가까운 곳에서 가치를 제공하는 유통기업은 건강하고 책임 있는 식문화를 확산시키는 

데 중요한 역할을 맡고 있습니다. 이마트는 대한민국 대표 리테일 기업으로서, 지속가능한 식생

활을 위한 책임과 역할을 고민해왔습니다. 

이마트는 지난 수십 년 동안 고객의 식생활을 가장 가까운 곳에서 책임져 온 리테일러로서, 지

속가능성의 기준을 위한 다양한 연구와 실천을 이어오고 있습니다.  2024년 발간한 ‘K-Future 

Foods 52’를 통해 환경과 건강을 함께 고려한 식물성 식재료 52가지를 선정하고 제안한 바 있습

니다. 이는 고객에게 보다 나은 선택지를 제안하고 지속가능한 식생활로 나아가기 위한 의미 있

는 출발점이었습니다.

이번 K-Diet Shift 보고서는 이러한 연장선에서 지속가능한 먹거리 논의를 식재료를 소개하는

데에 그치지 않고, 환경적 지속가능성, 영양과 건강, 국내의 식문화 등 다양한 요소를 종합적으

로 고려하여 식생활 전반으로 확장하였다는 점에서 의미가 있습니다. 지속가능한 식생활은 특

정 상품이나 일시적인 실천만으로 이루어지기 어렵습니다. 기업과 고객, 그리고 여러 이해관계

자가 함께 만들어가야 할 변화의 과정이라고 생각합니다. 이마트는 이러한 변화가 고객 여러분 

일상 속에서 자연스럽게 실천될 수 있는 환경을 조성하기 위해 지속적으로 노력하고 있습니다.

이번 연구에서는 리테일러가 지속가능한 식생활 확산에 기여할 수 있는 역할에 대해서도 함께 

고민하였습니다. 유통기업은 고객과 생산자를 연결하는 중요한 접점으로서 건강하고 지속가능

한 소비 문화를 확산시키는 데 중요한 역할을 수행할 수 있습니다. 이마트는 다양한 이해관계자

와의 협력을 통해 지속가능한 먹거리와 소비 문화가 자리잡을 수 있도록 그 기반을 더욱 강화해 

나가겠습니다. 

이마트 

지원본부장 강인석

“	K-Diet Shift는 건강과 환경을 고려한 

	 식생활을 실천 가능한 기준으로 정리한 

	 실행형 보고서로, 2026년부터 연구를 넘어 

	 실행 자산으로 활용하여 고객 모두에게 

	 지속가능한 식생활 전환을 추진하고자 합니다 ”
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기후위기와 생물다양성 감소에 대한 우려가 커지면서, 지속가능한 식량 시스템으로의 전환은 

전 세계가 함께 풀어야 할 중요한 과제가 되고 있다. 식량 시스템을 바꾸기 위해서는 소비자의 

식단 변화가 필요하다.

그러나 식생활은 국가와 문화에 따라 큰 차이가 있어, 단일한 기준보다는 각 나라의 식문화와 

생활방식을 반영한 맞춤형 식단 전환 가이드라인을 제시하는 것이 중요하다. 또한 소비자가 

실제로 식품을 선택하고 구매하는 공간을 만드는 주체인 리테일러의 역할 역시 지속가능한 식

단 전환을 이끄는 핵심 요소이다.

본 연구는 이러한 문제의식에서 출발하여, 한국인의 식문화를 반영한 지속가능한 식생활을 위

한 ‘식단 전환 가이드라인’과 이를 뒷받침하는 ‘리테일러 역할 가이드라인’을 제시하는 것을 목

표로 한다.

본 연구에서 말하는 지속가능한 식단은 개인의 건강과 지구 생태계를 동시에 고려하는 식생활 

방식을 의미한다. 연구진은 이를 한국 현실에 맞게 구현하기 위해 ① 한국 식문화 측면에서의 

수용 가능성, ② 영양의 적절성, ③ 환경적 지속가능성 이라는 세 가지 기준을 바탕으로 분석을 

진행하였다. 이를 통해 한국인에게 적용 가능한 지속가능한 식단 구성(섭취 패턴)을 도출하

고, 현재 한국인의 식생활과 비교하여 식단 전환의 방향성을 제시하였다.

연구 결과로 도출된 지속가능한 식단은 한국인의 식문화와 어울리면서도 영양적으로 균형을 

이루는 식단으로, 일상생활 속에서 실천 가능하다는 점이 특징이다. 아울러 환경 측면에서도 

하루 식생활로 인한 온실가스 배출량이 평균 2.19kg CO₂eq/일로 분석되어, 기존 식단(4.29kg 

CO₂eq/일) 대비 약 49% 감소하는 효과를 보였다. 이는 일상의 식단 선택만으로도 온실가스를 

크게 줄일 수 있음을 보여주는 결과이다.

본 연구는 사람들이 무엇을 먹어야 하는지를 넘어, 더 지속가능한 식단을 ‘쉽게 선택할 수 있는 

환경’을 만드는 것에 주목한다. 이를 통해 개인의 작은 선택이 모여 한국 사회 전반의 식생활 

변화와 환경 부담 감소로 이어질 수 있는 실천적 방향을 제시하고자 한다.

한국인의 지속가능한 
식단 구성 제안

지속가능한 식단 전환 시 온실가스 배출 감소 효과

(Before)

현행 식단

4.29 
kg CO₂eq/일

(After)

지속가능한 식단

2.19
kg CO₂eq/일

하루 권장 섭취량

약 49% 감소

하루 약 2.1kg CO₂eq 감소

CO2

동물성 식품

❶ 육류·가금류·생선·달걀

❷ 유제품

150

80

230g

당류·조미료·유지류

❶ 당류(가당음료 포함)

❷ 조미료

❸ 식물성유지

120

40

10

170g

❶ 곡류·감자류

❷ 채소

❸ 신선과일

❹ 콩·견과류

식물성 식품

300

340

160

60

860g

1

2

3

3

4

2

2

1

1

들어가며 핵심 요약
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한국인의 지속가능한 식생활을 위한 식단 전환 가이드라인 한국인의 지속가능한 식생활을 위한 리테일러 역할 가이드라인

3대 실천 원칙

② 바꾸기(REPLACE)

고기는 생선·콩으로, 

동물성 지방은 식물성 기름으로

② 가격(Price)

지속가능한 선택이 더 합리적으로

밥상의 2/3는 곡류·채소·과일로 채우자

섭취 증가를 권장하는 식품의 

가시성을 높이고 섭취 감소를 

권고하는 식품의 접근성을 낮춤

진열·배치

• 매 끼니 식물성 식품이 밥상의 2/3 이상 되도록 구성하기

• 채소·과일을 매장 입구 주변에 전진 배치하자

• 다양한 곡류 상품을 구비하여 통곡·잡곡의 진열 비중을 높이자

• 계산대 주변 충동구매 상품 진열 시 소용량 견과류나 원물 간식 등 

	 건강한 대안 상품을 함께 배치하자

• 가공육과 가당음료는 골든존 외의 위치(진열대 끝단, 하단)에 진열하자

채소·과일을 더 많이 먹자

섭취 증가를 권장하는 식품에 관한 

정보를 소비자가 직관적으로 

이해할 수 있도록 제시함

정보·라벨링

• 하루 채소 340g(나물 1접시 70g), 

	 과일 160g(사과 반개 또는 딸기 8알 정도) 챙겨 먹기

• 매 끼니에 채소 반찬 2가지 이상 포함하기

• 버섯, 해조류 자주 활용하기

• �섭취 증가(채소, 과일, 통곡·잡곡, 견과류), 섭취 대체(생선·콩, 식물성 기름), 

	 섭취 감소 권고(가당음료, 소금) 식품의 정보를 POP로 간단하고 명확하게 

	 제시하자

• �리테일러 주도 하에 지속가능한 식품 등급 표시 프로그램을 개발하여 

	 운영하자

하루 한 줌의 견과를 챙겨 먹자
• 견과류 하루 한 줌(15~20g) 챙겨 먹기 

• 간식이나 요리에 견과 추가하기 

통곡·잡곡을 더 많이 먹자

섭취 증가를 권장하는 식품을 

선택하도록 소비자에게 경제적 

인센티브(가격적인 혜택)를 제공함

가격·프로모션

• 곡류의 15~20%는 통곡·잡곡으로 바꾸기

• 흰쌀밥 대신 하루 한 끼 이상 잡곡밥 먹기

• 빵·면류는 통밀·잡곡 제품 선택하기

• �채소·과일, 식물성 단백질식품(두부·콩류, 견과류)에 묶음 할인 프로모션을 

기획하자

고기 대신 생선·콩으로 바꾸어 먹자

• 육류, 생선, 두부·콩류는 각각 하루 50g씩 다양하게 섭취하기 

• ‘고기 없는 날’ 주 1회 이상 실천하기 

• 가공육 줄이기

단 음식과 짠맛을 줄이자
• 가당음료 절제하기

• 조리 시 소금 사용을 최소화하고 전통장으로 간 맞추기

식물성 기름으로 바꾸자
• 들기름, 참기름 등 식물성 기름 위주로 사용하기

• 조리 시, 버터, 라드 등 동물성 지방 사용 줄이기

① 줄이기(REDUCE)

육류·가공육·가당음료 

섭취 줄이기

① 진열(Placement)

지속가능한 식품을 더 잘 보이게 

③ 더하기(ADD)

통곡·잡곡, 채소·과일, 견과류 

더하기

단백질식품

19%

유제품

6%

곡류

24%

당류·조미료·유지류

12%

과일

12%

채소

27%

③ 정보(Information)

한눈에 이해되는 선택 기준 제공

단백질식품

당류·조미료·유지류

곡류

적색육: 4% 이하

가공육: 1% 이하

두류·견과류: 5% 이상

12% 이하

통곡·잡곡: 3% 이상

주요 품목 권장 판매 비율줄이고, 바꾸고, 더하세요

매장 환경 개선을 통한 소비자의 지속가능한 식품 선택 유도

실행 원칙

7대 실천 지침

식품군별 리테일러 권장 판매 비율

3대 영역별 실행 지침

1

1

3

3

5

2

2

4

6

7

실천 지침

원칙

세부 지침(일상에서 실천하기)

실행 지침

권장 판매 비율

※ 본 비율은 리테일러가 지속가능한 식생활을 실천할 수 있는 환경을 조성하기 위해 본 연구 기반으로 도출된 참조값으로, 점포/포맷/상권/매입전략/시장상황 등에 따라 조정되어 적용될 수 있는 비교 기준임.
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Chapter 1.
연구 배경 및 목적
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연구 배경 연구 목적 및 내용기후변화와 환경 문제에 대한 전 세계적 관심이 높아짐에 따라, 지속가능한 식량 시스템으로의 전환은 국

제 사회의 주요 과제로 부상하고 있다. 전 세계 온실가스 배출량의 약 27%가 식량을 생산하고 가공, 유통, 

소비, 폐기하는 과정에서 발생하고 있다.

현재의 식량 생산 방식은 과도한 탄소 배출뿐 아니라 자연자원 낭비와 생물다양성 훼손이라는 구조적 한

계를 안고 있다. 육지 면적의 약 40%에 해당하는 42억 헥타르가 식량 생산에 사용되고 있으며, 이 중 71%

는 가축 사육을 위해 쓰이고 있다. 특히 농경지의 82%는 인간의 식량이 아닌 가축 사료 생산에 활용되고 

있다. 해양 환경 역시 상황이 비슷하다. 전 세계 해양 어류 자원의 약 33%는 남획(overfishing) 상태로 분류

된다. 지금까지 진행된 열대 산림 파괴의 90% 또한 농업활동에 의해 일어났으며 더불어 양식업 확대로 인

해 300만 헥타르 이상의 맹그로브 숲과 연안 생태계가 붕괴되었다.

막대한 자원을 투입해 식량을 생산하고 있음에도 불구하고, 전체 식량의 약 30~40%는 소비되지 못한 채 

폐기되는 것으로 추정된다. 한편에서는 육류 및 가공식품 소비 증가로 어린이 비만이 사회 문제로 대두되

는 반면, 충분한 식량을 공급받지 못해 기아와 영양실조에 시달리는 인구가 여전히 존재한다. 이는 현재의 

식량 시스템이 환경뿐 아니라 인간의 건강 측면에서도 지속가능하지 않음을 보여준다.

지속가능한 식량 시스템으로의 전환을 위해서는 생산 단계뿐 아니라 소비 단계에서의 변화가 필수적이

다. 특히 소비자의 식생활 선택은 수요 구조를 변화시켜 식품 시장 전반에 영향을 미칠 수 있다. 이를 위해

서는 올바른 식품 선택을 돕기 위한 교육과 인식 제고가 중요하며, 식생활은 국가별·문화별 특성이 뚜렷

하다는 점에서 각 사회의 식문화에 부합하는 맞춤형 식단 전환(Diet Shift) 가이드라인이 필요하다.

식품이 실제로 선택·구매되는 공간을 조성하는 주체인 리테일러의 역할 또한 중요하다. 소비자가 지속가

능한 식생활을 실천할 수 있도록 유도하기 위해서는, 현장에서 적용 가능한 구체적인 실행 원칙과 지침이 

마련될 필요가 있다.

본 연구는 ‘한국인의 지속가능한 식생활’ 확산을 목표로, 식단 전환을 위한 소비자 가이드라인과 리테일

러 역할 가이드라인을 개발하고자 하였다.

이를 위해 우선 한국인의 식문화와 섭취 특성을 반영한 지속가능한 섭취 패턴을 도출하고, 이를 일상생활

에서 쉽게 실천할 수 있도록 소비자 대상 식단 전환의 실천 원칙과 지침을 제안하였다. 나아가 해당 섭취 

패턴을 기준으로, 리테일러가 기준으로 삼을 수 있는 식품군별 권장 판매 비율과 이를 현장에서 적용할 

수 있는 실행 원칙 및 지침을 함께 제시하였다.

연구의 구성 및 내용

한국인의 지속가능한 섭취 패턴 개발

한국인의 지속가능한 식생활을 위한 가이드라인 개발

소비자 식단 전환 가이드라인 리테일러 역할 가이드라인
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Chapter 2.
한국인의 지속가능한 식생활을 위한 

식단 전환(K-Diet Shift) 가이드라인
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연구 방법(식단) 한국인의 

현행 섭취 패턴

한국인의 지속가능한 섭취 패턴 개발

한국인의 현행 섭취 패턴을 분석한 후, 설정한 기준에 따른 최적화 과정을 거쳐 한국인의 지속가능한 섭

취 패턴을 개발하였다.

개요

한국인의 하루 평균 식품 섭취량은 약 1,200g이며, 이 중 식물성 식품이 61%로 가장 큰 비중을 차지한다. 

다음으로 동물성 식품 24%, 당류·조미료·유지류 15% 순으로 나타났다.

식품군별로 살펴보면, 곡류(24%)와 채소(23%)의 비중이 가장 높고, 이어서 고기·생선·달걀 등 동물성 

단백질식품(18%), 당류(10%), 과일(10%) 순으로 나타났다. 식품 품목별로는 정제곡류(19%)의 섭취 비

중이 가장 높았으며, 신선채소(14%), 신선과일(10%), 발효·절임채소(8%), 가당음료(8%) 순으로 많이 

섭취하는 것으로 나타났다.

한국인의 현행 섭취 패턴의 특징을 정리하면 다음과 같다.

한국인의 지속가능한 식생활을 위한 식단 전환 가이드라인 개발 

개발한 지속가능한 섭취 패턴을 한국인의 현행 섭취패턴과 비교하여 식단 전환의 기본 방향을 설정한 후 

가이드라인을 개발하였다. 특히 실천 지침은 일상생활에서 부담없이 실천할 수 있는 행동 중심의 표현을 

사용했으며, 이해를 돕기 위해 각 지침별 일상에서 실천할 수 있는 예시를 포함하는 세부 지침을 함께 제

시하였다.

섭취 패턴 개발 단계1)

식품군별 현행 섭취 비율

가이드라인 개발 과정2)

2) 상세 내용 부록2 참조

1) 상세 내용 부록1 참조

식품 분류 체계 구축

종합

영양

환경

1단계

현행 섭취 패턴 분석

영양성분 및 온실가스 배출량 산출

문화 수용성ㆍ영양 적절성ㆍ

환경 지속가능성 기준 설정

최적 섭취 패턴 도출

기본 방향 설정
3대 실천 원칙과 

7대 실천 지침 개발

5대 주요 전략 

수립

가이드라인 

제시

국내외 선행연구를 검토하여 대분류(3개), 식품군(9개), 

식품 품목(24개)으로 구성

정제곡류·육류·가당음료 과다 섭취, 통곡·잡곡·버섯·해조류·견과류 섭취 부족

• 곡류·채소 중심의 전통적 식사 구조를 유지하나 백미와 같은 정제곡류와 육류의 섭취 비중이 높음

• 가당음료의 섭취 비중도 타 식품 품목 대비 높음

• 반면, 통곡·잡곡·버섯·해조류·견과류 등 일부 식물성 식품의 섭취는 상대적으로 제한되어 

	 전반적으로 섭취 식품의 다양성이 충분하지 않음

나트륨 과다·칼슘 부족, 채소·과일 섭취 개선

• 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 섭취 기여율은 전반적으로 권장 수준을 유지하고 있으나, 

	 나트륨 과잉 섭취 및 칼슘 섭취 부족, 채소·과일 섭취 부족은 개선이 필요함

식물성 식품이 동물성 식품에 비해 온실가스 배출 저감에 효과적

• 적색육 등 동물성 식품은 온실가스 배출 총량과 배출강도 모두에서 환경에 큰 영향을 

	 미치는 것으로 드러남

• 반면, 식물성 식품은 전체 섭취량에서의 비중이 높음에도 불구하고 배출 기여도가 상대적으로 

	 낮아 식물성 식품 중심 식단이 온실가스 저감에 효과적임을 드러냄

국민건강영양조사 자료(19~64세 성인)를 활용하여 

대표식품 219개 선정 후 현행 섭취 패턴 분석

대표식품별 에너지 및 17개 영양소 함량, 온실가스 배출량 산출

문화 수용성(섭취 분포), 영양 적절성(에너지·영양소·식품군), 

환경 지속가능성(온실가스 배출량) 측면의 제약 조건 및 기준값 설정

이차계획법을 활용하여 문화 수용성·영양 적절성·환경 지속가능성을 

함께 충족하는 최적 섭취 패턴 도출

주요 내용 세부 추진 내용

2단계

3단계

4단계

5단계

식물성 식품

61.2%

동물성 식품

24.3%

당류·조미료·유지류

14.5%
식품군 평균 섭취량(g) 섭취 비율(%)

곡류 291.5 24.3

채소 278.6 23.2

과일 117.3 9.8

식물성 단백질식품 47.4 3.9

동물성 단백질식품 211.6 17.6

유제품 80.1 6.7

당류 123.3 10.3

조미료 42.8 3.5

유지류 7.8 0.7

하루 평균 식품 섭취량

1,200g
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현행 섭취 패턴의 식품 섭취량 구성(19~64세, 1일 기준) 현행 섭취 패턴의 온실가스 배출량 구성(19~64세, 1일 기준)

대분류 식품군 식품 품목

구분
배출량

(kg CO2eq/일)

총 배출량 
대비 비율

(%) 구분
배출량

(kg CO2eq/일)

총 배출량 
대비 비율

(%)

대분류 
내 비율

(%) 구분
배출량

(kg CO2eq/일)

총 배출량 
대비 비율

(%)

식품군 
내 비율

(%)

식물성 
식품

1.32 30.8

곡류 0.89 21.0 67.6

통곡・잡곡 0.09 2.2 10.1

정제곡류 0.78 18.2 87.6

감자・전분류 0.02 0.6 2.3

채소 0.33 7.7 25.1

신선채소 0.16 3.8 48.5

버섯 0.03 0.6 9.1

해조류 0.01 0.2 3.0

발효·절임채소 0.13 3.1 39.4

과일 0.06 1.4 4.6
신선과일 0.06 1.4 98.4

과일통조림 0.001 0.0 1.6

식물성
단백질식품

0.03 0.7 2.7
두류 0.03 0.6 85.7

견과류 0.005 0.1 14.3

동물성
식품

2.66 61.9

동물성
단백질식품

2.54 58.9 95.5

적색육 1.89 44.0 74.4

가금육 0.25 5.8 9.8

가공육 0.17 3.9 6.7

비가공어패류 0.13 3.0 5.1

어패류가공품 0.02 0.5 0.8

달걀류 0.08 1.9 3.2

유제품 0.12 2.9 4.5 유제품 0.12 2.8 100.0

당류・
조미료・
유지류

0.32 7.3

당류 0.24 5.4 74.5

가당음료 0.03 0.6 12.5

가당유제품 0.03 0.6 12.5

당류가공품 0.18 4.2 75.0

조미료 0.05 1.2 15.5 조미료 0.05 1.2 100.0

유지류 0.03 0.7 9.9
식물성유지류 0.03 0.7 93.8

동물성유지류 0.002 0.0 6.2

대분류 식품군 식품 품목

구분

평균 
섭취량

(g)

총 섭취량 
대비 비율

(%) 구분

평균 
섭취량

(g)

총 섭취량
대비 비율

(%)

대분류 
내 비율

(%) 구분

평균 
섭취량

(g)

총 섭취량
대비 비율

(%)

식품군 
내 비율

(%)

식물성 
식품 734.8 61.2

곡류 291.5 24.3 39.7

통곡・잡곡 24.8 2.1 8.5

정제곡류 231.2 19.3 79.3

감자・전분류 35.5 2.9 12.2

채소 278.6 23.2 37.9

신선채소 168.2 14.0 60.4

버섯 6.4 0.5 2.3

해조류 3.7 0.3 1.3

발효·절임채소 100.3 8.4 36.0

과일 117.3 9.8 16.0
신선과일 116.6 9.7 99.4

과일통조림 0.7 0.1 0.6

식물성
단백질식품 47.4 3.9 6.4

두류 42.8 3.5 90.3

견과류 4.6 0.4 9.7

동물성
식품 291.7 24.3

동물성
단백질식품 211.6 17.6 72.5

적색육 81.1 6.7 38.3

가금육 32.7 2.7 15.5

가공육 13.9 1.2 6.6

비가공어패류 34.5 2.9 16.3

어패류가공품 10.2 0.8 4.8

달걀류 39.2 3.3 18.5

유제품 80.1 6.7 27.5 유제품 80.1 6.7 100.0

당류・
조미료・
유지류

173.9 14.5

당류 123.3 10.3 70.9

가당음료 96.4 8.0 78.2

가당유제품 17.2 1.5 13.9

당류가공품 9.7 0.8 7.9

조미료 42.8 3.5 24.6 조미료 42.8 3.5 100.0

유지류 7.8 0.7 4.5
식물성유지류 7.3 0.61 93.7

동물성유지류 0.5 0.04 6.3

환경적 특성

환경적 측면에서 보면 현재 한국인의 하루 평균 식사로 발생하는 온실가스는 약 4.29 kg CO2eq/일이다. 

특히 동물성 식품은 전체 섭취량의 24.3%에 불과하지만 온실가스 배출 기여도는 62%를 차지해 온실가

스 배출의 주요 요인으로 나타났다.

섭취량 대비 온실가스 배출 기여도를 비교하기 위해 ‘상대적 온실가스 배출강도(이하 배출강도)’를 산출

한 결과, 식물성 식품의 배출강도는 0.5인 반면 동물성 식품은 2.5로 5배 높게 나타났다. 특히, 동물성 식

품 중 적색육, 가공육의 배출강도가 6.5와 3.3으로 매우 높았다. 반면, 과일(0.1), 채소(0.3) 등 식물성 식

품은 배출강도가 낮았다.

영양학적 특성

한국인의 현행 섭취 패턴에서 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 섭취 기여율은 각각 58%, 16%, 26%로 나

타나 한국인 영양소 섭취기준의 적정비율1)에 부합한다. 또한 포화지방(8%)과 당류(13%)도 권장 범위 

내에 있다. 그러나 나트륨 섭취량은 하루 3,333mg으로, 만성질환 위험 감소를 위해 권장되는 2,300mg보

다 약 1.5배 높다. 반면 칼슘 섭취량은 하루 506mg으로, 권장섭취량(700~800mg)의 63~72% 수준에 그

치고 있다. 또한 채소와 과일 섭취량은 하루 396g으로, 만성질환 예방을 위해 권장되는 500g 이상에 미치

지 못하는 79% 수준이다.

1) 2025수치(탄수화물: 50~65%, 단백질: 10~20%, 지방: 15~30%)
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현행 섭취 패턴의 온실가스 배출강도

대분류 식품군 식품 품목

구분 배출강도1) 구분 배출강도1) 구분 배출강도1)

식물성 식품 0.5 

곡류 0.9 

통곡・잡곡 1.0 

정제곡류 0.9 

감자・전분류 0.2 

채소 0.3 

신선채소 0.3 

버섯 1.2 

해조류 0.7 

발효·절임채소 0.4 

과일 0.1 
신선과일 0.1 

과일통조림 -2)

식물성 단백질식품 0.2 
두류 0.2 

견과류 0.3 

동물성 식품 2.5 
동물성 단백질식품 3.3 

적색육 6.5 

가금육 2.1 

가공육 3.3 

비가공어패류 1.0 

어패류가공품 0.4 

달걀류 0.5 

유제품 0.4 유제품 0.4 

당류・조미료・유지류 0.5 

당류 0.5 

가당음료 0.1 

가당유제품 3.0 

당류가공품 0.8 

조미료 0.3 조미료 0.3 

유지류 1.0 
식물성유지류 1.2 

동물성유지류 -2)

한국인의 지속가능한 

섭취 패턴

개요

한국인의 현행 섭취 패턴을 기준으로 문화 수용성과 영양 적절성, 환경 지속가능성을 고려해 최적화한 

‘한국인의 지속가능한 섭취 패턴’은 다음과 같다.

하루 총섭취량은 1,257g이며, 이 중 식물성 식품이 69%로 가장 큰 비중을 차지하고 동물성 식품은 18%, 

당류·조미료·유지류는 13%를 차지한다. 이러한 구성은 기존 식습관의 기본 틀을 유지하면서도 식물성 

식품 섭취를 늘리고 다양성을 강화(채소·과일▲, 버섯·해조류▲), 곡류 구성 균형(정제곡류▼, 통곡·잡

곡▲), 육류 줄이기와 저탄소 단백질원 대체 확대(적색육▼, 어패류·두류▲)등 질적 전환이 반영된 결과

라고 할 수 있다.

지속가능한 섭취 패턴의 식품 섭취량 구성(19~64세, 1일 기준)

대분류 식품군 식품 품목

구분
섭취량

(g)

총 섭취량 
대비 비율

(%) 구분
섭취량

(g)

총 섭취량 
대비 비율

(%)

대분류 
내 비율

(%) 구분
섭취량

(g)

총 섭취량 
대비 비율

(%)

식품군 
내 비율

(%)

식물성 
식품

860.6 68.5

곡류 295.6 23.5 34.3

통곡・잡곡 36.2 2.9 12.2

정제곡류 225.4 17.9 76.3

감자・전분류 34 2.7 11.5

채소 337.9 26.9 39.3

신선채소 210.4 16.7 62.3

버섯 3.7 0.3 1.1

해조류 8.3 0.7 2.4

발효·절임채소 115.5 9.2 34.2

과일 162.1 12.9 18.8
신선과일 162.1 12.9 100

과일통조림 0 0 0

식물성
단백질식품

65 5.2 7.6
두류 53.8 4.3 82.8

견과류 11.2 0.9 17.2

동물성
식품

230.6 18.3

동물성
단백질식품

150.6 12.0 65.3

적색육 49.1 3.9 32.6

가금육 24.6 2 16.3

가공육 7.3 0.6 4.8

비가공어패류 29.9 2.4 19.9

어패류가공품 4.2 0.3 2.8

달걀류 35.5 2.8 23.6

유제품 80 6.4 34.7 유제품 80 6.4 100

당류・
조미료・
유지류

166.2 13.2

당류 119.2 9.5 71.7

가당음료 96.1 7.6 80.6

가당유제품 11.9 0.9 10

당류가공품 11.2 0.9 9.4

조미료 35.4 2.8 21.3 조미료 35.4 2.8 100

유지류 11.6 0.9 7.0
식물성유지류 11.4 0.91 98.3

동물성유지류 0.2 0.02 1.7

1) 배출량 비율(%)을 섭취량 비율(%)로 나누어 산출함

2) 평균 섭취량이 1g 미만으로 섭취량 비율이 매우 낮아 배출강도를 별도로 제시하지 않음 
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영양학적 특성

영양학적으로 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 섭취 기여율은 각각 60%, 15%, 25%로 한국인 영양

소 섭취기준의 적정비율에 부합한다. 특히 포화지방의 에너지 기여율은 7%로 권장 기준에 부합하면서

도 현행 섭취 패턴 대비 비중이 낮아져 지방 섭취가 질적으로 개선되었다. 또한, 과잉 섭취되던 나트륨

은 2,300mg으로 줄었고 부족했던 칼슘은 750mg으로 적정 수준을 회복하였다. 채소·과일 섭취량 또한 

500g으로 증가하여 식품 구성의 균형 또한 개선되었다.

환경적 특성

환경 측면에서 지속가능한 섭취 패턴의 하루 온실가스 배출량은 2.19 kg CO₂eq/일로, 현행(4.29 kg 

CO₂eq/일) 대비 약 49% 감소하였다. 이는 일상적인 식생활 변화만으로도 온실가스를 효과적으로 감축

할 수 있음을 보여준다.

온실가스 배출 감소의 핵심 요인은 배출량과 배출강도가 높은 동물성 단백질식품, 특히 적색육과 가공육 

섭취를 줄이고 채소·과일·식물성 단백질식품의 섭취를 늘리는 데 있다. 대분류 기준으로 보면 동물성 식

품의 온실가스 배출 비중은 절반 가까이 줄어든 반면, 식물성 식품은 25%p 이상 늘어 저탄소 식품 중심의 

섭취 패턴으로 전환되었다. 식품군별로 보면, 현행 섭취 패턴에서는 동물성 단백질식품이 전체 배출량의 

59%로 가장 큰 비중을 차지했으나, 지속가능한 섭취 패턴에서는 26%로 크게 감소하였다.

즉, 육류 중심의 식사에서 식물성 중심 식사로 바꾸는 것이 온실가스 감축의 핵심 전략이다. 이러한 전환

은 영양학적 균형을 유지하면서도 환경적 지속가능성을 실현할 수 있는 가장 현실적이고 효과적인 방법

으로 볼 수 있다.

현행 섭취 패턴과의 비교

한국인의 지속가능한 섭취 패턴은 현행 섭취 패턴과 비교해 식물성 식품의 비중이 높아지고 동물성 식품 

비중이 줄어 전반적으로 식물성 식품 중심 구조가 강화되었다.

식물성 식품은 채소 섭취의 증가에 따라 현행 61%에서 69%로 늘어나면서 모든 식품군 중 가장 큰 비중

을 차지하게 되었다. 곡류는 전체 섭취량의 24%로 큰 변화는 없지만, 정제 곡류의 비율이 줄고 통곡·잡곡

의 비중이 늘어나 곡류 내 다양성이 개선되었다. 과일과 식물성 단백질식품의 섭취량이 증가했으며, 특히 

견과류는 기존 10%에서 17%로 비중이 크게 확대되었다.

동물성 식품의 전체 섭취량은 24%에서 18%로 크게 감소했다. 특히 온실가스 배출량이 높고 생산 과정에

서 자원 소비가 큰 적색육과 가공육 섭취가 줄어든 반면, 어패류의 비중은 증가하여 환경 부담을 줄이면

서도 다양한 단백질을 섭취할 수 있는 구조로 전환되었다. 

당류·조미료·유지류의 총 섭취량은 13%로, 현행 15% 대비 소폭 감소했다. 특히 유지류는 총 섭취량 수준

은 유지했으나 구성은 식물성유지가 98%를 차지하는 형태로 전환되었다.

지속가능한 섭취 패턴의 온실가스 감축 효과

현행 섭취 패턴과 지속가능한 섭취 패턴 비교(대분류별)

대분류 식품군

1인 1일 평균 온실가스 배출량(kg CO2eq/일)
(전체 배출량 대비 %)

현행 섭취 패턴 지속가능한 섭취 패턴

식물성 식품

곡류 0.89 (20.7) 0.79 (36.1)

채소 0.33 (7.7) 0.33 (15.1)

과일 0.06 (1.4) 0.09 (4.1)

식물성 단백질식품 0.03 (0.7) 0.04 (1.8)

합계 1.31 (30.5) 1.25 (57.1)

동물성 식품

동물성 단백질식품 2.54 (59.2) 0.56 (25.6)

유제품 0.12 (2.8) 0.12 (5.5)

합계 2.66 (62.0) 0.68 (31.0)

당류·조미료·유지류

당류 0.24 (5.6) 0.18 (8.2)

조미료 0.05 (1.2) 0.04 (1.8)

유지류 0.03 (0.7) 0.04 (1.8)

합계 0.32 (7.5) 0.26 (11.9)

합계 4.29 2.19

현행 섭취 패턴

4.29 
kg CO₂eq/일

현행 섭취 패턴

● 식물성 식품   ● 동물성 식품   ● 당류·조미료·유지류

지속가능한 섭취 패턴

온실가스 배출량 감소

지속가능한 섭취 패턴

2.19 
kg CO₂eq/일

CO2

약 49% 감소

61.2%

68.5%

24.3%

18.3%

15%

13%
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현행 섭취 패턴과 지속가능한 섭취 패턴 비교

대분류 식품군 식품 품목
섭취량(g) 전체 식품섭취량 대비 비율(%) 식품군내 식품 품목별 비율(%) 대분류내 식품군별 비율(%) 전체 식품섭취량 대비 대분류 비율(%)

현행 지속가능 현행 지속가능 현행 지속가능 현행 지속가능 현행 지속가능

식물성 식품

곡류

통곡・잡곡 24.8 36.2 2.1 2.9 8.5 12.2

39.7 34.3

61.2 68.5

정제곡류 231.2 225.4 19.3 17.9 79.3 76.3

감자・전분류 35.5 34.0 2.9 2.7 12.2 11.5

합계 291.5 295.6 24.3 23.5 100.0 100.0

채소

신선채소 168.2 210.4 14.0 16.7 60.4 62.3

37.9 39.3

버섯 6.4 3.7 0.5 0.3 2.3 1.1

해조류 3.7 8.3 0.3 0.7 1.3 2.4

발효·절임채소 100.3 115.5 8.4 9.2 36.0 34.2

합계 278.6 337.9 23.2 26.9 100.0 100.0

과일

신선과일 116.6 162.1 9.7 12.9 99.4 100.0

16.0 18.8과일통조림 0.7 0.0 0.1 0.0 0.6 0.0

합계 117.3 162.1 9.8 12.9 100.0 100.0

식물성 단백질식품

두류 42.8 53.8 3.5 4.3 90.3 82.8
6.4 7.6

견과류 4.6 11.2 0.4 0.9 9.7 17.2

합계 47.4 65.0 3.9 5.2 100.0 100.0 100.0 100.0

동물성 식품

동물성 단백질식품

적색육 81.1 49.1 6.7 3.9 38.3 32.6

72.5 65.3

24.3 18.3

가금육 32.7 24.6 2.7 2.0 15.5 16.3

가공육 13.9 7.3 1.2 0.6 6.6 4.8

비가공어패류 34.5 29.9 2.9 2.4 16.3 19.9

어패류가공품 10.2 4.2 0.8 0.3 4.8 2.8

달걀류 39.2 35.5 3.3 2.8 18.5 23.6

합계 211.6 150.6 17.6 12.0 100.0 100.0

유제품
유제품 80.1 80.0 6.7 6.4 100.0 100.0 27.5 34.7

합계 80.1 80.0 6.7 6.4 100.0 100.0 100.0 100.0

당류·조미료·유지류

당류

가당음료 96.4 96.1 8.0 7.6 78.2 80.6

70.9 71.7

14.5 13.2

가당유제품 17.2 11.9 1.5 0.9 13.9 10.0

당류가공품 9.7 11.2 0.8 0.9 7.9 9.4

합계 123.3 119.2 10.3 9.4 100.0 100

조미료
조미료 42.8 35.4 3.5 2.8 100.0 100

24.6 21.3
합계 42.8 35.4 3.5 2.8 100.0 100

유지류

식물성유지류 7.3 11.4 0.61 0.91 93.7 98.3
4.5 7.0

동물성유지류 0.5 0.2 0.04 0.02 6.3 1.7

합계 7.8 11.6 0.7 0.9 100.0 100.0 100.0 100.0
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현행 대비 지속가능한 섭취 패턴의 식품 구성 비교
(단위: %) 의의

‘한국인의 지속가능한 섭취 패턴’은 영양 섭취와 환경 부담 감소를 동시에 달성할 수 있는 실현 가능한 식

단 전환 모델로, 과학적 근거를 바탕으로 영양 균형을 유지하면서 온실가스 배출을 줄일 수 있는 한국형 

지속가능 식생활의 실천적 방향을 제시한다. 문화 수용성, 영양 적절성, 환경 지속가능성을 동시에 충족

하는 근거 기반 식단 모델로 전통 식문화를 존중하면서도 국제적 기준(EAT-Lancet, WWF Livewell 등)과 

부합하며, 식단 구조의 전환을 통해 탄소배출 저감과 영양 균형을 동시에 달성할 수 있다.

식물성 식품 확대 및 동물성 식품 감소에 따른 긍정적 영향

식단 구성의 핵심은 통곡·잡곡, 채소, 과일, 두류, 견과류 등 식물성 식품을 확대하고 적색육·가공육 섭취

를 줄이며 유지류를 식물성 중심으로 전환한 데 있다. 이러한 변화로 고탄소 식품의 비중은 감소하고 중·

저탄소 식품(어패류, 견과류 등)의 비중은 확대되어, 온실가스 배출 저감 효과와 함께 보다 건강한 영양 

섭취가 가능해졌다.

한국인의 전통 및 현재 식단을 고려한 실천 가능성 확보

또한 한국 전통 식단의 강점인 곡류·채소·발효식품 중심 구조는 유지하면서, 현대 식생활에서 과도하게 

소비되는 육류와 가공식품은 줄이는 방향으로 조정하였다. 동시에 조미료·유제품·당류·가당음료 등은 

현행 수준을 유지해 급격한 제한 없이도 일상에서 실천할 수 있도록 설계함으로써 문화적 저항을 최소화

하였다.

활용 가능성

본 모델은 국민건강영양조사 자료와 최적화 분석을 기반으로 한 실증적 결과로, 향후 국가 식생활지침 개

정, 공공·학교급식 정책 마련, 식품산업 상품 개발 방향 설정 등 다양한 분야에서 정책적 근거자료로 활용

할 수 있다. 또한 기후위기 대응 영양정책의 실행 모델로 확장될 가능성도 있다.

한국인의 현행 섭취 패턴

한국인의 지속가능한 섭취 패턴

식물성 단백질식품

3.9

식물성 단백질식품

5.2

곡류

24.3

곡류

23.5

채소

23.2

채소

26.9

과일

9.8

과일

12.9

유지류

0.7

유지류

0.9

조미료

3.5

조미료

2.8

당류

10.3

당류

9.4

유제품

6.7

유제품

6.4

동물성 단백질식품

17.6

동물성 단백질식품

12.0

정제곡류

통곡·잡곡

감자·전분류

신선채소

해조류
버섯

발효·절임채소

적색육

가금육
가공육

비가공어패류

어패류가공품

달걀류

정제곡류

통곡·잡곡

감자·전분류

적색육

가금육

가공육

비가공어패류

어패류가공품

달걀류

신선채소

버섯
해조류

발효·절임채소

K-Diet Shift 한국의 지속가능한 식단 전환 3130



한국인의 지속가능한 

식생활을 위한 

식단 전환 가이드라인

섭취 부족 섭취 과다

식단 전환의 기본 방향

‘한국인의 지속가능한 식생활을 위한 식단 전환 가이드라인’의 기본 방향은 앞서 도출된 한국인의 지속가

능한 섭취 패턴과 현행 섭취 패턴의 차이를 줄여, 영양적으로 더 건강하고 환경에도 도움이 되는 방향으

로 한국인의 식단을 개선하는 것이다.

이를 위하여 지속가능한 섭취 패턴에서 권장되는 섭취량과 현행 섭취 패턴의 섭취량을 비교하여 어느 식

품군부터 조정해야 하는지 우선순위를 도출했다.

정제곡류

통곡·잡곡

감자·전분류

신선채소

버섯

해조류

발효·절임채소

신선과일

두류

견과류

적색육

가금육

가공육

비가공어패류

어패류가공품

달걀류

유제품

당류가공품

가당음료

가당유제품

조미료

식물성유지류

0.0 50.0 100.0 150.0 200.0 250.0

지속가능한 섭취 패턴 대비, 현재 섭취 수준 비교

※ 한국인의 지속가능한 섭취 패턴에서 제시하는 권장섭취량을 현행 섭취 패턴의 섭취량과 비교한 것으로, 수치가 100보다 작을 경우 섭취량이 부족함을, 100보다 큰 경우 섭취량이 과다함을 의미

※ 과일통조림과 동물성유지류는 지속가능한 섭취 패턴에서 권장섭취량이 0g이므로 제외

86.8

86.5

102.6

79.9

44.5

72.0

79.5

41.0

165.2

190.6

115.2

110.5

100.1

100.3

144.9

121.0

63.7

133.1

172.7

104.3

68.6

242.1

(단위: %)

어묵 등 어패류가공품(242%)과 가공육(191%), 적색육(165%), 가당유제품(145%), 가금육(133%) 등은 

권장 수준보다 많이 섭취하고 있어, 섭취량 감축이 필요한 식품군으로 확인되었다. 반대로 대부분의 식물

성 식품은 권장량보다 부족하게 섭취하고 있다. 특히 견과류(41%), 해조류(45%), 식물성유지류(64%), 

통곡·잡곡(69%), 신선과일(72%), 두류(80%)는 섭취를 늘릴 필요가 있다.

이 분석을 바탕으로 한국인의 전통 식문화를 유지하면서도 일상에서 실천할 수 있는 구체적인 식단 전환 

방향은 다음과 같다.

지속가능한 섭취 패턴에 기반한 주요 식단 전환 방향

구분 전환 방향 비고

대분류

식물성 식품 +8%p • 곡류 중심 섭취 유지
• 채소·과일·식물성 단백질식품 섭취 확대

동물성 식품 –6%p • 동물성 단백질식품 섭취 축소
• 유제품 섭취 유지

당류·조미료·유지류 –2%p • 당류·조미료 섭취 축소 
• 식물성유지류 섭취 확대

식품군

곡류 유지1)

• 섭취 유지
	 - 정제곡류 비중 축소
	 - 통곡·잡곡 비중 확대

채소 +60g
• 섭취 확대
	 - 채소류 비중 확대
	 - 발효·절임채소 비중 축소

과일류 +40g
• 섭취 확대
	 - 신선과일 중심 섭취

식물성 단백질식품 +20g
• 섭취 확대
	 - 견과류 비중 확대

동물성 단백질식품 –60g
• 섭취 축소
	 - 적색육·가공육·어패류가공품 비중 축소
	 - 비가공어패류·달걀류 비중 확대 

유제품 유지1) • 섭취 유지

당류 –4g • 섭취 축소
	 - 가당음료 및 가당유제품 비중 축소

조미료 –7g • 섭취 축소

유지류 +4g • 섭취 확대
	 - 식물성유지류 중심 섭취

1) 섭취량 변화를 기준으로 5% 미만의 변화가 있을 경우 ‘유지’로 평가

※ 섭취 비중 증가·감소는 식품군 내 섭취 비중의 증가·감소를 의미

전환 방향

● 확대   

● 유지   

● 축소
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식단 전환의 5대 주요 전략

식단 전환의 주요 전략

도출된 식단 전환 방향을 바탕으로 구체적인 실천 지침을 정하기 위한 주요 전략을 설정했다. 이 전략은 

영양 균형을 유지하면서 환경 지속가능성을 달성할 수 있도록 구성되었으며, 식단 전환의 전제가 되는 기

본원칙과 5대 전략으로 이루어져 있다.

식단 전환을 위한 3대 실천 원칙 및 7대 실천 지침

식단 전환을 위한 주요 전략을 바탕으로 도출된 가이드라인은 ‘줄이기-바꾸기-더하기’의 3대 실천 원칙

과 7대 실천 지침으로 구성되어 있다. 제시된 실천 지침은 행동 중심으로 구성되어 있으며, 일상에서 쉽

게 실천할 수 있도록 구체적인 행동 예시를 포함하는 세부 지침을 함께 제시하여 영양교육 및 홍보자료로 

직접 활용이 가능하다. 또한, 7개로 구성되어 하루에 한 가지씩 기억하고 실천하도록 캠페인 형태로 운영

할 수도 있다.

이처럼 본 가이드라인은 전통 식문화의 틀을 유지하면서도 현실적으로 실천 가능한 변화를 제시하여 국

민 건강 증진과 기후위기 대응에 실질적으로 기여하고 있다.

구분 전략 주요 내용

기본 원칙
문화 수용성을 고려한 
점진적 실천

• 전통 식문화를 기반으로 급격한 제한이 아닌 단계적·지속적 
	 변화 추구

주요 전략 1
식물성 중심 식단으로의 
구조 전환

• 동물성 식품의 비중을 줄이고 식물성 식품의 비중 확대

주요 전략 2 곡류 구성의 균형 개선 • 정제곡류의 비중을 줄이고 통곡·잡곡의 비중 확대

주요 전략 3
채소·과일 섭취 확대 및 
다양성 강화

• 채소·과일 섭취를 늘리고 채소의 다양성 강화

주요 전략 4
단백질 공급원의 다양화 및 
저탄소 전환

• 육류 중심에서 두류·어패류 등 저탄소 단백질원 중심으로 전환

주요 전략 5
당류·조미료 섭취 절감 및 
식물성유지류 중심 전환

• 당류·조미료 섭취를 줄이고, 식물성유지류 중심으로 섭취

3대 실천 원칙

② 바꾸기(REPLACE)

고기는 생선·콩으로, 

동물성 지방은 식물성 기름으로

밥상의 2/3는 곡류·채소·과일로 채우자 • 매 끼니 식물성 식품이 밥상의 2/3 이상 되도록 구성하기

채소·과일을 더 많이 먹자

• 하루 채소 340g(나물 1접시 70g), 

	 과일 160g(사과 반개 또는 딸기 8알 정도) 챙겨 먹기

• 매 끼니에 채소 반찬 2가지 이상 포함하기

• 버섯, 해조류 자주 활용하기

하루 한 줌의 견과를 챙겨 먹자
• 견과류 하루 한 줌(15~20g) 챙겨 먹기 

• 간식이나 요리에 견과 추가하기 

통곡·잡곡을 더 많이 먹자
• 곡류의 15~20%는 통곡·잡곡으로 바꾸기

• 흰쌀밥 대신 하루 한 끼 이상 잡곡밥 먹기

• 빵·면류는 통밀·잡곡 제품 선택하기

고기 대신 생선·콩으로 바꾸어 먹자
• 육류, 생선, 두부·콩류는 각각 하루 50g씩 다양하게 섭취하기 

• ‘고기 없는 날’ 주 1회 이상 실천하기 

• 가공육 줄이기

단 음식과 짠맛을 줄이자
• 가당음료 절제하기

• 조리 시 소금 사용을 최소화하고 전통장으로 간 맞추기

식물성 기름으로 바꾸자
• 들기름, 참기름 등 식물성 기름 위주로 사용하기

• 조리 시, 버터, 라드 등 동물성 지방 사용 줄이기

① 줄이기(REDUCE)

육류·가공육·가당음료 

섭취 줄이기

③ 더하기(ADD)

통곡·잡곡, 채소·과일, 견과류 

더하기

줄이고, 바꾸고, 더하세요

7대 실천 지침

1

3

5

2

4

6

7

실천 지침 세부 지침(일상에서 실천하기)
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Chapter 3.
한국인의 지속가능한 식생활을 위한 

리테일러 역할 가이드라인
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한국인의 지속가능한 식생활을 위한 리테일러 역할 가이드라인 개발

리테일러 역할 가이드라인은 식품군별 권장 판매 비율을 달성하기 위한 기본 방향과 함께, 소비자의 지속

가능한 식품 선택을 유도하는 리테일러의 실행 원칙 및 지침을 포함한다.  

앞서 산출한 권장 판매 비율을 현행 사례매장의 판매 비율과 비교하고, 차이가 큰 식품군 및 식품 품목을 

중심으로 판매 비율을 관리하도록 하는 기본 방향을 설정하였다. 리테일러를 위한 기본 방향은 6개 식품

군에 대한 권장 판매 비율과 함께, 주요 관리가 필요한 식품 품목에 대한 상한과 하한 비율을 포함한다.

또한 소비자가 자연스럽게 지속가능한 식생활에 기여하는 식품을 선택하도록 유도하기 위한 주요 전

략을 도출하였으며, 이를 기반으로 식단 전환을 위한 리테일러의 실행 원칙과 지침을 제시하였다. 이

를 위해 UNICEF에서 발간한 ‘Guidance Framework to Support Healthier Food Retail Environments for 

Children’(UNICEF, 2023)의 지침을 참고하고 해외 식품 리테일러의 선진 사례를 조사했다.

해당 보고서는 아동과 가족의 건강한 식단을 지원하기 위한 리테일러 실행 전략을 ①기업 전략, ②제품 

개발 및 라벨링, ③제품 가용성과 진열, ④프로모션 활동으로 나누어 제시한다. 본 연구에서는 운영 측면

의 실천 가능성을 고려해 고객 접점 영역의 전략을 ①상품의 진열·배치, ②가격·프로모션, ③영양정보 제

공을 위한 라벨링 3가지로 정리했으며, 이를 기반으로 구체적인 실행 지침을 도출하였다.

연구 방법(리테일) 앞서 개발한 한국인의 지속가능한 섭취 패턴을 바탕으로 리테일러가 매장에서 식품군별 판매 비율을 조

절할 수 있는 권장 비율을 도출하고, 이를 매장 환경에 적용할 수 있도록 가이드라인을 제시하였다.

한국 식품 리테일러의 권장 판매 비율 산출

본 연구에서는 지속가능한 식생활로의 전환을 위해 리테일러가 어떤 식품을 얼마나 제공할 것인지에 대

한 정량적인 기준으로 지속가능한 섭취 패턴에 상응하는 식품군별 판매 비율을 권장 판매 비율로 제안하

였으며, 이는 바람직한 전환 방향을 제시하는 지표이다. 이를 위해 앞서 제시한 지속가능한 섭취 패턴의 

식품 분류 체계를 실용성과 활용성을 고려하여 보다 단순하게 재구성하였다. 최종적으로 제안한 리테일

러를 위한 권장 판매 비율은 6개 식품군 및 9개 세부 식품 품목에 대한 판매 비율을 제시한다.

식품군별 권장 판매 비율의 식품 분류 체계

❶ 적색육

❷ 가공육

❸ 비가공어패류

❹ 두류 · 견과류

❺ 기타(가금육, 어패류가공품, 달걀류)

❶ 채소❶ 통곡 · 잡곡

❷ 기타(정제곡류, 감자・전분류)

❶ 당류

❷ 기타(조미료, 유지류)

❶ 유제품 ❶ 과일

단백질식품 채소유제품 과일곡류 당류 · 조미료 · 유지류

식품군

6개

식품 품목

12개
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지난 2023년 UNICEF는 ‘Guidance Framework to Support Healthier Food Retail Environments for Children’ 

보고서를 통해 식품 리테일 환경이 개인의 식품 구매와 섭취에 큰 영향을 미친다고 밝혔다. 정부가 식품

의 영양·건강과 관련된 세금, 광고, 라벨링 정책을 도입하면 제조업체는 이에 맞춰 제품의 영양학적 품질

을 개선하고, 리테일러는 가격 설정, 상품 진열, 프로모션 운영 등 다양한 마케팅 전략을 실행하게 된다. 

이처럼 여러 주체가 함께 리테일 환경의 건강성을 결정하지만, 그 중에서도 리테일러는 소비자와 직접 접

하는 위치에 있어 구매 선택에 가장 큰 영향을 미치기 때문에 그 역할의 중요성은 더욱 커지고 있다. 

한국 식품 리테일러의 

권장 판매 비율

식단 전환을 위한 

리테일러의 주요 전략

지속가능한 식생활을 확산하기 위해 리테일러가 식품군별로 어떤 비중으로 판매하는 것이 바람직한지 

분석하고, 이를 바탕으로 ‘식품군별 권장 판매 비율’을 도출했다. 지속가능한 섭취패턴을 기반으로 도출

된 권장 판매 비율은 점포/포맷/상권/매입전략/시장상황 등에 따라 조정되어 적용될 수 있다. 구체적으

로 단백질식품, 유제품, 곡류, 채소, 과일, 당류·조미료·유지류의 6대 식품군을 대상으로 전체 판매량 대

비 권장 비율과 식품군 내부의 세부 품목별 비율을 함께 제시했다. 

이를 통해 리테일러는 어떤 식품군과 품목에 초점을 맞춰 판매 구조를 개선해야 하는지 명확하게 파악할 

수 있다. 또한 이 정보를 기반으로 자사의 지속가능한 식생활 지원 수준을 객관적으로 점검하고, 향후 상

품 구성 전략을 수립하는 데에도 적극적으로 활용할 수 있다.

식품군별 권장 판매 비율

구분
전체 식품 섭취/

판매량 대비 비율(%)
식품군내 

식품 품목별 비율(%)

단백질식품 19 100.0

❶ 적색육 4 21.1

❷ 가공육 1 5.3

❸ 비가공어패류 3 15.8

❹ 두류 · 견과류 5 26.3

❺ 기타(가금육, 어패류가공품, 
	 달걀류) 6 31.6

유제품 6 100.0

곡류 24 100.0

❶ 통곡·잡곡 3 12.5

❷ 기타(정제곡류, 감자·전분류) 21 87.5

채소 27 100.0

과일 12 100.0

당류 · 조미료 · 유지류 12 100.0

❶ 당류 9 75.0

❷ 기타(조미료, 유지류) 3 25.0

합계 100 -

식품군 식품 품목 식품 예시1)

단백질식품

적색육 소고기, 돼지고기, 양고기 등

가공육 햄, 소시지, 베이컨 등

비가공어패류 갈치, 고등어, 오징어 등

두류 · 견과류 대두, 두부, 땅콩, 아몬드 등

기타
- 가금육: 닭고기, 오리고기 등
- 어패류가공품: 어묵, 어육소시지 등
- 달걀류: 달걀, 메추라기알 등

유제품 - 우유, 치즈, 요거트 등

곡류

통곡 · 잡곡 귀리, 현미 등

기타
- 정제곡류: 도정쌀 등의 곡류, 빵, 떡, 면, 
	 과자 등
- 감자・전분류: 감자, 고구마, 당면 등

채소 -
당근, 배추 등의 신선채소, 미역 등의 해조류, 
김치 등 발효·절임채소

과일 - 배, 사과 등의 신선과일 및 과일 통조림

당류·조미료·
유지류

당류 꿀, 사탕 등의 당류가공품, 가당유제품, 가당음료 

기타
- 조미료: 간장, 고추장 등
- 유지류: 참기름, 콩기름, 버터 등

식품 품목별 예시

1) 제시된 식품 및 해당 식품을 주재료로 하는 가공식품(상품명 기준)을 포함함

권장 판매 비율

1

1

1
2

2

2
3

4

5

단백질식품

19%

유제품

6%

곡류

24%

당류·조미료·유지류

12%

과일

12%

채소

27%

식품 리테일 환경이 건강에 미치는 영향과 영양학적 중요성

정부 정책(지방, 국가 및 국제적)

개인적 선호도

제조사

리테일러

구
매

 결
정(슈퍼마켓, 레스토랑/

카페, 편의점, 자판기, 
온라인 등 포함)

신선 식품

자사 브랜드 제품

일반 브랜드 제품

생산자

상품

홍보

가격

유통 및 장소

출처: UNICEF(2023)의 그림 번역

식품 리테일 
환경

소비자가 식단 전환 가이드라인을 실천할 수 있도록 유도하는 리테일러의 주요 전략을 고객 접점의 세 영

역(① 진열·배치 ② 가격·프로모션 ③ 정보·라벨링) 별로 정리하였다.

 

1) 진열·배치

소비자의 건강한 식품 선택을 효과적으로 유도하는 데에 있어 상품 진열과 매장 동선 설계는 리테일러의 

핵심 전략 중 하나다. 소비자의 시선이 자연스럽게 닿는 위치에 상품을 배치하고, 계산대로 향하는 동선

을 전략적으로 설계하면 특정 상품에 대한 접근성을 높일 수 있다. UNICEF의 지침에서도 건강에 좋지 않

은 식품의 노출을 최소화하고, 건강한 식품은 쉽게 접근할 수 있도록 배치해 소비자가 자연스럽게 건강한 

선택을 하도록 하는 매장 환경 조성을 권고하고 있다. 이러한 매장 환경의 변화는 소비자가 건강하고 지

속가능한 식품을 선택하도록 돕는 것은 물론, 장기적으로 탄소중립 목표 달성에도 긍정적인 영향을 준다. 

식품 리테일러를 위한 지침 예시

매장 내(온라인 포함)에서 건강하지 않은 식품의 진열·배치 축소
• 아동의 눈높이와 손이 닿는 위치에 건강하지 않은 식품의 진열 제한
• 건강하지 않은 식품은 진열대 끝단에 배치

아동 대상의 건강하지 않은 식품의 판매 제한 • 에너지 음료의 아동 대상 판매 제한

건강한 식품이 지역이나 매장에서 공정하고 고르게 분포되도록 배치 • 특히 농촌·저소득 지역에서의 건강한 식품에 대한 접근성 보장

건강한 식품 환경 조성을 위한 UNICEF의 리테일러 지침: 진열·배치
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2) 가격·프로모션

건강한 식품을 진열하고 배치하는 것만으로는 소비자의 근본적인 식품 선택 행동을 장기적으로 변화시

키는 데 한계가 있다. 따라서, 소비자가 건강한 선택을 꾸준히 할 수 있도록 프로모션 설계가 필요하다. 

UNICEF는 이러한 접근을 ‘경제적·심리적 인센티브 구조 재설계’라고 정의하며, 영양이 우수한 식품의 판

매를 촉진하고 영양 품질이 낮은 식품의 소비를 제한하기 위한 구체적인 실행 지침을 제시하고 있다. 이러

한 흐름에 발맞추어 글로벌 리테일 기업들도 관련 전략을 적극적으로 도입하고 있다.

건강한 식품 환경 조성 해외 리테일러 사례 - 프로모션

※ �UNICEF의 리테일러 지침에 제시된 프로모션 전략 중 이유식과 조제유에 대한 내용은 제외

건강한 식품 환경 조성 해외 리테일러 사례 – 진열·배치

1) 포장 식품의 영양성분을 0.5점 ~ 5점 사이로 평가하는 호주·뉴질랜드의 제도

1) 가공식품의 영양 성분을 종합적으로 평가해 A부터 E까지 5단계 등급과 색상으로 표시하는 유럽의 식품 영양 품질 표시 제도

계산대 구역에 진열된 건강상품

가격 프로모션을 진행중인 비건 식품 Nutri-Score 기반 건강식품 할인 Helpful Little Swaps 캠페인

• 2022년 계산대 구역 진열 건강식품에 대한 자체 기준 개정

	 (영국 정부의 高 지방·설탕·나트륨 식품 홍보 제한 정책 반영)

• 결제 직전 소비자의 충동적 구매가 집중된다는 점에 주목

• �계산대 주변에 과자·초콜릿·감자칩 대신 건강 간식 및 과일·견과류 진열

• �자체 비건 브랜드인 Vemondo 제품(비건버거, 

소시지, 요거트)을 육류 및 유제품 코너에 

	 병렬 배치

• �가격 프로모션을 통해 비건·식물성 식품의 

	 가격을 동물성 제품과 동일한 수준으로 조정

• 정부 정책 방향성 및 영양평가 제도를 활용한 매장 구성 개선

• 건강한 식품의 시각적 노출과 접근성을 높여 소비자의 자연스러운 선택 유도

• 다양한 방식의 가격 프로모션을 통한 비건·식물성 제품의 가격경쟁력 확보

• 프로모션과 더불어 진열·배치, 어플 등을 활용해 온·오프라인에서 비건·식물성 제품에 대한 소비자 접근성 향상

Aldi (영국) 
건강한 계산대

Lidl (독일·영국)
식물성 단백질식품 

프로모션을 위한 단백질 전략

매장입구 신선식품 중심 진열·배치

• 매장 입구에 과일·채소 등 신선 농산물 코너 배치 및 규모 확장

• 음료 진열대 절반 이상을 물과 비가당 음료로 구성

• �Health Star Rating1) 평가 3.5점 이상을 받은 제품을 음료 코너와 계산대 

	 구역에 주로 배치

• 계산대 주변에는 사탕과 과자 대신 저당·고식이섬유 간식 진열

• �Nutri-Score1)를 활용한 할인 프로그램인 

‘SuperPlus’ 도입

• �월 99유로 이상 구매 고객 Nutri-Score ‘A’ 

	 또는 ‘B’ 제품 구매시 10% 자동 할인 및 

	 임직원 할인율 20% 확대

• �자사 앱에 할인적용 금액과 함께 구매 제품 

영양 정보 제공 및 맞춤형 제품 추천

• �2018년부터 가공식품 대신 영양가가 높고 

	� 자연친화적인 대체 식품을 유사한 가격으로 

제공하는 ‘Helpful Little Swaps’ 캠페인 진행

• �온·오프라인 동시 진행 캠페인으로 

	 지방·당·염분 함량이 높은 제품 대신 비건, 

	 저지방, 통곡물 제품을 고객카드 할인 

	 품목으로 제공

Woolworths (호주)
신선식품 중심의 진열·배치

Tesco (영국)
Helpful Little Swaps 

캠페인

Ahold Delhaize (벨기에)
Nutri-Score 기반 

건강식품 할인

사례

사례

전략

전략

시사점

시사점

식품 리테일러를 위한 지침 예시

공급업체와 협력하여 건강한 식품 구매를 유도하기 위한 
가격 프로모션 시행

• �건강한 식품의 가격 할인
• �건강한 식품 구매에 대한 로열티 제공

공급업체와 협력하여 건강하지 않은 식품 구매를 유도하는 
가격 프로모션 전략 제한

• �명절 및 축제 등 특정 시즌에 건강하지 않은 식품에 대한 가격 할인 제한

건강하지 않은 식품에 대한 아동 대상 프로모션 활동 제한 • �만화 캐릭터, 유명인 활용 등의 프로모션 제한

건강하고 지속가능한 단백질식품의 판매 촉진에 집중 • �최소 가공 단백질식품, 식물성 단백질식품

식품 문해력(food literacy)을 향상하고 건강한 선택을 유도하기 위한 
전략 시행

• �식생활 가이드라인, 식품표시 규정 등의 정부 지침에 부합하는 프로모션

건강한 식품 환경 조성을 위한 UNICEF의 리테일러 지침: 가격·프로모션
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식품 리테일러를 위한 지침 예시

온라인으로 영양정보 제공 • 온라인 스토어에서 판매되는 모든 제품의 상세 영양정보 제공

가공식품 전면 영양표시
(Front-of-pack nutrition labelling) 제공

• 정부의 관련 규정 및 권고 준수 
• 관련 규정이 없는 경우, 전 세계적으로 권장되는 직관적이고 이해하기 쉬운 전면 영양표시 체계를 
	 모든 자사 브랜드 제품에 적용

영양 및 건강 관련 내용 표시 • 저지방, 저염 제품 표시

요약 영양정보 제공 • 소비자가 쉽게 이해할 수 있는 간단한 형태의 요약 영양정보를 매장(선반·가격표·메뉴보드) 또는 온라인 스토어에 표시

제조사 및 공급업체와 협력하여 제품의 
건강성과 표시 체계 개선

• 건강한 식품 개발 및 리뉴얼 지원
• 건강한 식품의 매장 내 진열 공간 제공 계약 체결

3) 정보·라벨링

소비자가 상품을 선택할 때, 복잡한 영양정보를 일일이 확인하기는 쉽지 않다. 따라서 색상, 등급, 별점 

등 시각적 요소를 활용해 영양 정보를 직관적으로 보여주는 라벨링 방식이 중요하다. 특히 가격 할인이나 

프로모션과 함께 제공되면, 소비자는 제품의 영양 품질을 빠르고 쉽게 이해할 수 있고 실제 구매 결정에

도 더욱 직접적인 영향을 받을 가능성이 크다. UNICEF 역시 소비자가 식품의 영양 정보를 쉽게 이해할 수 

있는 환경을 조성하는 것이 중요하다고 강조하며, 이를 통해 건강한 식품 선택을 유도하기 위한 구체적인 

지침을 제시했다. 미국의 주요 리테일러들은 효과적인 라벨링 방식을 적용하여 소비자의 건강한 식품 선택

을 촉진하고 있다.

건강한 식품 환경 조성을 위한 UNICEF의 리테일러 지침: 정보·라벨링
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② 가격(Price)

지속가능한 선택이 더 합리적으로

① 진열(Placement)

지속가능한 식품을 더 잘 보이게 

③ 정보(Information)

한눈에 이해되는 선택 기준 제공

매장 환경 개선을 통한 소비자의 지속가능한 식품 선택 유도

3대 영역별 실행 지침

섭취 증가를 권장하는 식품의 

가시성을 높이고 섭취 감소를 

권고하는 식품의 접근성을 낮춤

진열·배치

• 채소·과일을 매장 입구 주변에 전진 배치하자

• 다양한 곡류 상품을 구비하여 통곡·잡곡의 진열 비중을 높이자

• �계산대 주변 충동구매 상품 진열 시 소용량 견과류나 원물 간식 

등 건강한 대안 상품을 함께 배치하자

• �가공육과 가당음료는 골든존 외의 위치(진열대 끝단, 하단)에 

진열하자

섭취 증가를 권장하는 식품에 관한 

정보를 소비자가 직관적으로 

이해할 수 있도록 제시함

정보·라벨링

• �섭취 증가(채소, 과일, 통곡·잡곡, 견과류), 섭취 대체

	 (생선·콩, 식물성 기름), 섭취 감소 권고(가당음료, 소금) 

	 식품의 정보를 POP로 간단하고 명확하게 제시하자

• �리테일러 주도 하에 지속가능한 식품 등급 표시 프로그램을 

	 개발하여 운영하자

섭취 증가를 권장하는 식품을 

선택하도록 소비자에게 경제적 

인센티브(가격적인 혜택)를  

제공함

가격·프로모션
• �채소·과일, 식물성 단백질식품(두부·콩류, 견과류)에 

	 묶음 할인 프로모션을 기획하자

1

3

2

실행 원칙

원칙 실행 지침

건강한 식품 환경 조성 해외 리테일러 사례 – 정보·라벨링

Guiding Stars 제도

• Guiding Stars는 식품의 영양 성분을 종합적으로 평가해 0~3개의 별로 

	 보여주는 Ahold Delhaize의 자체 라벨링 제도

• 온라인몰과 모바일 앱에서 제품 검색 필터로 활용 가능

• 판매 식품의 영양성분 정보를 등급, 색상 등으로 단순화해 소비자들이 쉽게 이해할 수 있도록 제공

• 라벨링과 더불어 프로모션, 홍보·교육 등을 병행해 효과 극대화

Ahold Delhaize (미국)
Guiding Stars

nutrition iQ 라벨 표시

• 다양한 영양요소를 기준으로 식품의 영양 평가 후, 색상으로 시각화해 

	 진열대, 가격표, 상품 패키지 전반에 적용

• �특히, 미국인의 통곡 섭취율이 낮은 점에 주목해 관련 제품에 ‘Whole 

Grain’ 라벨을 부착하고 전용 안내판 설치

SuperValu (미국)
nutrition iQ

사례

전략

시사점

한국인의 지속가능한 

식생활을 위한 

리테일러 역할 

가이드라인

식단 전환을 위한 리테일러의 기본 방향

최근 동물성 식품 섭취가 증가하는 추세를 고려하여, 동물성 식품의 판매를 단순히 제한하기보다는 곡류

와 채소 중심의 우리나라 전통 식문화를 유지하고 강화하는 방향을 기본 원칙으로 삼았다. 이를 통해 곡류 

구성을 균형 있게 개선하고 식물성 식재료의 판매를 늘리는 동시에, 당류·조미료 섭취를 줄이는 것을 주

요 목표로 설정하였다. 이에 따라 다음과 같이 리테일러가 참고할 수 있는 권장 판매 비율을 제안한다. 본 

연구에서 제시된 권장 판매 비율은 분석에 기반한 참고용 수치로, 실제 적용 시에는 점포 특성·상권·포

맷·MD전략 등에 따라 달라질 수 있다.

식품군 및 주요 관리 품목별 권장 판매 비율

식품군 판매 비율 주요 관리 식품 품목 판매 비율

단백질식품 19%

적색육 4% 이하

가공육 1% 이하

두류·견과류 5% 이상

유제품 6% - -

곡류 24% 통곡·잡곡 3% 이상

채소 27%

과일 12%

당류·조미료·유지류 12%

식단 전환을 위한 리테일러의 3대 실행 원칙 및 지침 

리테일러는 매장 환경을 설계·운영하는 주체로서, 소비자의 식품 선택에 직접적인 영향을 주고 지속가능

한 식단 전환을 이끄는 핵심 역할을 한다. 따라서 섭취를 늘려야 할 식품과 줄여야 할 식품을 명확히 구분

하고, 가격 인센티브와 시각적으로 직관적인 정보 제공을 결합하여 소비자가 자연스럽게 지속가능한 식

생활에 기여하는 식품을 선택하도록 유도할 필요가 있다. 이를 실현하기 위해 리테일러의 역할과 매장에

서 적용 가능한 식품 진열·배치, 프로모션, 라벨링의 각 영역별 실행 원칙과 지침의 주요 내용은 다음과 

같다. 
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K-Diet Shift 리테일러 적용 사례

개요

Chapter 2와 3에서 도출한 한국인의 지속가능한 섭취 패턴과 한국 식품 리테일러를 위한 식품군별 권장 판매 비율, 

그리고 리테일러 역할 가이드라인을 바탕으로 이마트의 특정 사례 매장을 대상으로 적용 가능성을 분석하였다. 

본 분석은 가이드라인을 일괄적으로 적용하기 보다 특정 존이나 일정 기간에 한정한 파일럿 방식을 출발점으로 

삼아 점차 확장해 나가는 접근을 목표로 한다. 또한 소비자의 쇼핑 경험과 매출에 미치는 영향을 함께 고려하며, 

기존 상품 선택을 보완·대체할 수 있는 건강하고 지속가능한 대안 상품군의 강화 또한 병행하는 방향을 제시한다. 

이를 통해 본 사례 분석은 소비자가 지속가능한 식생활을 자연스럽게 실천할 수 있도록 리테일러가 

점진적으로 나아가야할 방향을 제시하는데 의의를 두고자 한다.

※ 본 분석은 이마트 특정 사례 매장을 기반으로 한 것으로, 이마트 전체 평균이나 일반적인 현황과는 차이가 있을 수 있음.
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지속가능한 섭취 패턴 · 권장 판매 비율 · 2개 사례 매장의 판매 현황 비교

방법론 

Chapter2와 3에서 산출한 한국인의 지속가능한 섭취 패턴과 식품군별 권장 판매 비율을 바탕으로 사례 

매장 현황을 비교 분석하였다. 비교를 위해 지속가능한 섭취 패턴은 식품군별 권장 판매 비율의 식품 분

류 체계에 맞춰 재산출하였다.

분석에 사용한 데이터는 2개 사례 매장의 2024년 1월부터 2025년 6월까지의 식품 판매 데이터로, 식품의 

분류(이마트 자체 대분류-중분류-소분류), 상품코드, 상품명, 판매수량, 판매중량, 매출 등의 정보가 포

함되어 있다. 이번 연구에서는 전국 이마트 매장 중 매출, 판매 현황, 규모 등을 전반적으로 고려하여 연

구 대상 사례 매장 2개점을 임의 선정하였으며, 판매 현황 비교 분석을 통해 리테일러의 점진적 적용 방

안을 살펴보고자 했다.

데이터 분석은 WWF의 리테일러 접근법의 방법론을 참고하여 상품명을 기준으로 식품군을 분류하고 판

매중량(ton/년)기준 판매 비율을 계산하였다. WWF 방법론은 다음과 같은 2단계로  구성되어 있다.

1단계: 상품 수준에서 식품군을 분류하고 동물성·식물성 식품의 판매 비율을 분석한다. 이 때, 여러 식품

군이 포함된 복합상품(composite products)의 경우 주 원재료를 기준으로 식품군을 분류한다. 

2단계: 원재료 수준에서 식품군을 분류한다. 단, 브랜드 상품의 원재료 정보 수집이 어렵기 때문에 리테

일러의 자체 브랜드 복합상품(own-brand composite products)을 대상으로 원재료별 식품군을 분류한다.

 

WWF 방법론에서는 상품 수준과 원재료 수준을 모두 고려하는 단계적 분석을 제안하고 있다.  그러나 본 

연구에서는 자체 브랜드 복합상품의 세부 원재료 정보 제약이 있어 1단계인 상품명 기준의 상품 수준 분류

만을 적용하였다. 이를 반영한 본 연구의 데이터 전처리 과정은 다음과 같이 진행되었다.

① 	제공받은 데이터 중 계절성 등을 고려하여 2025년 1~6월 데이터를 제외한 2024년 1~12월 데이터만을 분석에 이용하였다.

② 	�지속가능한 섭취 패턴의 식품 분류 체계(3개 대분류, 9개 식품군, 24개 식품 품목)에 따라 사례 매장의 판매 상품을 분류했으며, 이 단계에서 지속가능한 섭취 패턴의 식품 

	 분류 체계 �구축 시 제외된 주류, 비가당 음료류, 기타류와 함께 분류 체계에 포함되지 않는 건강식품, 영유아식 등의 식품을 삭제하였다. 또한, 두 개 이상의 식품군이 포함된 

	 복합상품(composite products)은 상품명에 명시된 주재료를 기준으로 식품군을 분류하였으며 상품명에 주재료가 명시되지 않은 경우, 정부에서 제공하는 음식의 레시피 

	� 정보1)에 근거하여 주재료를 특정하였다. 이처럼 원재료 수준이 아닌 상품 수준에서 식품군을 분류하였기 때문에 본 연구에서 분석한 사례 매장의 식품군별 판매 비율은 

	 사실과 차이가 있을 수 있다.  

③ 	사례 매장의 판매 상품 중 판매중량이 1 kg/년 미만인 상품 총 1,232개를 삭제하였는데, 이들 상품 판매중량의 합이 전체 판매중량에서 차지하는 비율은 0.002%로 매우 낮다.

최종적으로 위와 같은 전처리 단계를 거쳐 2개 사례 매장에서 2024년에 판매된 식품군별 판매중량을 분석

하였으며, 두 매장의 평균 판매 비율을 산출하였다.

사례 매장 판매 현황과의 비교

한국인의 지속가능한 섭취 패턴, 식품군별 권장 판매 비율과 2개 사례 매장의 판매 현황을 비교한 결과는 

다음과 같다.

식품군 및 품목별로 살펴보면, 단백질식품 중 적색육과 가공육의 판매 비율은 41%를 차지하며, 특히 적

색육의 판매 비율은 1/3 이상으로 권장 판매 비율보다 13%p 높다. 반면, 식물성 단백질식품인 두류·견과

류의 판매 비율은 13%로 권장 판매 비율의 절반 수준에 불과하다. 곡류에서 통곡·잡곡의 비율 또한 권장 

판매 비율의 절반 정도에 그치고 있으며, 당류·조미료·유지류에서는 당류의 판매 비율이 12%로 권장 판

매 비율인 9%에 비해 다소 높은 수준을 보였다.

식품 판매 데이터 전처리 과정

1) 국민건강영양조사의 ‘음식별 식품재료량 자료집’, 식품의약품안전처의 ‘조리식품의 레시피 DB’

Raw data
n=63,487

대분류: 50개, 중분류:295개, 소분류(신선식품 제외): 701개

대분류명 기준 삭제
n=26,490

[지속가능한 
섭취 패턴] 
제외 식품

• 삭제(2개): 건강식품, 주류

소분류명 기준 삭제
n=25,164

• 삭제(6개): 한차세트, MSG, 김밥재료, 베이킹부재료, 분말프로틴, 
	 일반영양식

2025년 데이터 삭제
n=34,238

중분류명 기준 삭제
n=25,356

• 삭제(5개): 생수, 한차, 친환경음료차, 영유아식, 분유

판매중량 1kg 미만 식품 제외
n=23,932

• 삭제: 판매중량 < 0.001ton 인 식품(1,232개)
대분류: 48개, 중분류: 271개, 소분류(신선식품 제외): 614개

구분 전체 식품 섭취/판매량 대비 비율(%) 식품군내 식품 품목별 비율(%)

지속가능한 
섭취 패턴1)

식품군별 
권장 판매 비율2)

사례 매장 
판매 현황3)

지속가능한 
섭취 패턴1)

식품군별 
권장 판매 비율2)

사례 매장 
판매 현황3)

단백질식품 18.8 19.0 21.0 100.0 100.0 100.0

적색육 4.0 4.0 7.2 21.2 21.0 34.3

가공육 0.7 1.0 1.4 3.6 5.3 6.7

비가공어패류 3.6 3.0 3.4 19.1 15.8 16.2

두류·견과류 5.3 5.0 2.8 28.4 26.3 13.3

기타(가금육, 어패류가공품, 달걀류) 5.2 6.0 6.2 27.7 31.6 29.5

유제품 6.0 6.0 6.7 100.0 100.0 100.0

곡류 23.4 24.0 17.1 100.0 100.0 100.0

통곡·잡곡 3.1 3.0 1.4 13.2 12.5 8.2

기타(정제곡류, 감자·전분류) 20.3 21.0 15.7 86.8 87.5 91.8

채소 26.7 27.0 19.8 100.0 100.0 100.0

과일 12.3 12.0 19.6 100.0 100.0 100.0

당류 · 조미료 · 유지류 12.8 12.0 15.8 100.0 100.0 100.0

당류 9.0 9.0 11.5 70.4 75.0 72.8

기타(조미료, 유지류) 3.8 3.0 4.3 29.6 25.0 27.2

합계 100.0 100.0 100.0 - - -

소수점 반올림으로 인한 합계 오차를 최소화하기 위해 일부 항목에 0.1의 조정값을 적용함

1)한국인의 지속가능한 섭취 패턴(단위: 섭취량 g/일)

2)지속가능한 섭취 패턴에 근거하여 제안한 한국 식품 리테일러의 권장 판매 비율(단위: 판매중량 ton/년)

3)사례 매장 1과 2의 2024년 식품 판매 데이터 분석(단위: 판매중량 ton/년)
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앞서 진행한 판매 현황 분석을 기반으로 사례 매장2를 대상으로 심층 분석을 실시하였다. 

분석은 크게 두 가지로 나누어 진행되었다. 첫째, 한국 식품 리테일러 권장 판매 비율과 사례 매장2의 판매 현황을 비교하였으며, 

둘째, 한국인의 지속가능한 식생활을 위한 리테일러 역할 가이드라인에 제시된 실행 원칙 및 지침의 3대 영역을 기준으로 

매장 구성을 분석하였다. 본 분석을 통해 리테일러의 개선 방향을 도출함으로써 한국인의 지속가능한 식생활 확산에 

기여할 수 있는 방향을 제시하고 고객 건강 증진과 환경 지속가능성 향상에 도움을 줄 수 있을 것으로 기대한다.

식품군별 판매 비율 분석 및 변경 제안 

식품군별 권장 판매 비율과 사례 매장2의 판매 현황은 다음과 같다.

본 연구에서 도출한 식품군별 권장 판매 비율과 사례 매장2의 실제 판매 

비율의 차이를 중심으로, 식품군별 판매 비율을 아래와 같이 개선할 수 

있을 것으로 보인다. 

단백질식품 포트폴리오의 구성 재조정

현재 적색육·가공육의 비중이 높은 편이나, 이는 기존의 소비 트렌드가 

반영된 결과로 보인다. 반면 채소, 두류·견과류, 통곡·잡곡 등 식물성 품

목군의 ‘성장 여지’가 상대적으로 크게 나타났다. 향후 탄소 배출 저감이

라는 전사적 ESG 목표 달성을 위해 두류·견과류 등 식물성 단백질의 선

택지를 넓혀주는 점진적 구조 전환이 필요하다.

식품군별 권장 판매 비율과 사례 매장2의 판매 현황 비교

지속가능한 식단 전환을 위한 판매 전략 제안

구분 전체 식품 섭취/판매량 대비 비율(%) 식품군내 식품 품목별 비율(%)

식품군별 권장 
판매 비율1) (A)

사례 매장2의 
판매 현황2) (B)

차이(%)
(B-A)

식품군별 권장 
판매 비율1) (C)

사례 매장2의 
판매 현황2) (B)

차이(%)
(D-C)

단백질식품 19.0 21.0 +2.0 100.0 100.0 -

적색육 4.0 7.3 +3.3 21.0 34.8 +13.8

가공육 1.0 1.4 +0.4 5.3 6.6 +1.3

비가공어패류 3.0 3.4 +0.4 15.8 16.4 +0.6

두류·견과류 5.0 2.8 -2.2 26.3 13.6 -12.7

기타(가금육, 어패류가공품, 달걀류) 6.0 6.1 +0.1 31.6 28.7 -2.9

유제품 6.0 7.0 +1.0 100.0 100.0 -

곡류 24.0 16.8 -7.2 100.0 100.0 -

통곡·잡곡 3.0 1.4 -1.6 12.5 8.5 -4.0

기타(정제곡류, 감자·전분류) 21.0 15.4 -5.6 87.5 91.5 +4.0

채소 27.0 20.3 -6.7 100.0 100.0 -

과일 12.0 20.0 +8.0 100.0 100.0 -

당류 · 조미료 · 유지류 12.0 14.9 +2.9 100.0 100.0 -

당류 9.0 10.6 +1.6 75.0 71.4 -3.6

기타(조미료, 유지류) 3.0 4.3 +1.3 25.0 28.6 +3.6

합계 100.0 100.0 100.0 - - -

식물성 식품 

가시성·가용성 강화

• �채소, 두류·견과류, 통곡·잡곡 판매 촉진을 통한 식물성 식품 판매 비중 증가

• �채소 판매량 증가를 위해 채소 진열 확대, 제철 채소 중심 프로모션, 세척·절단 채소 및 

	 소포장 상품 확대 고려

• �정제곡류에서 통곡·잡곡으로의 판매 전환을 위해 통곡·잡곡 상품 우선 진열 및 

	 고객의 선택을 유도하는 커뮤니케이션 도구 활용

당류 품목군 선택 구조 

개선의 점진적 적용

• �비가당 상품, 저당·무첨가 상품군 확대 및 별도 진열

• �가당음료 및 당류가공품 관련 가격 프로모션 최소화를 통한 과잉 소비 방지

단백질식품 포트폴리오의 

구성 재조정

• �두류·견과류 등 식물성 단백질식품의 판매 비중을 점진적으로 확대하여, 전체 카테고리 내에서 

적색육·가공육의 판매 비중이 자연스럽게 조정되도록 하는 판매 전략을 고려

• �적색육·가공육의 판매 비중 조정은 탄소배출량 감축 측면에서 지속가능한 식생활 전환에 기여할 

수 있는 주요 전략 중 하나임

1

3

2

전략 내용

사례 매장2의 판매 현황과 권장 판매 비율 차이

● 단백질식품   ● 유제품   ● 곡류   ● 채소   ● 과일   ● 당류·조미료·유지류

-2.0 -1.0

식품군별 권장 판매 비율 19.0 6.0 24.0 27.0 12.0 12.0

사례 매장2의 판매 비율 21.0 7.0 16.8 20.3 20.0 14.9

+7.2 +6.7 -8.0 -2.9

(단위: %)

곡류 및 당류 관리

통곡물과 잡곡의 판매 비중을 확대할 수 있는 마케팅 기회가 여전히 존

재하며, 가당음료와 가당 유제품은 과잉 섭취 시 건강 리스크가 보고되

는 품목군인 만큼, 판매 확대를 직접적으로 유도하는 요소(진열·표시·대

량구매형 프로모션 등)가 과도하지 않도록 점검 및 보완하고 비가당 또

는 저당 상품군으로의 질적 전환을 유도함으로써 소비자의 건강 가치를 

제고할 수 있다. 

이를 바탕으로 본 연구에서는 ① 식물성 식품 가시성·가용성 강화, ② 단

백질식품 포트폴리오의 구성 재조정, ③ 당류 품목군 선택 구조 개선의 

점진적 적용을 지속가능한 식단 전환을 위한 사례 매장2의 판매 전략으

로 제안한다.

소수점 반올림으로 인한 합계 오차를 최소화하기 위해 일부 항목에 0.1의 조정값을 적용함

1)지속가능한 섭취 패턴에 근거하여 제안한 한국 식품 리테일러의 권장 판매 비율(단위: 판매중량 ton/년)

2)사례 매장2의 2024년 식품 판매 데이터 분석(단위: 판매중량 ton/년) 

리테일러 역할 가이드라인을 활용한 분석과 제언
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채소 코너 할인 행사

채소와 과일 코너에서 진행되는 활발한 할인 행사는 고객의 긍정

적인 반응을 이끌어내고 있다. 이러한 성공 사례를 두류나 견과류 

등 식물성 단백질 카테고리에도 적용하여 경제적 인센티브를 확대

할 필요가 있다.

강화 및 제안 사항

추가로, 과자 및 가공육 등 일부 카테고리에서도 다양한 프로모션

이 진행되고 있음을 확인했다. 가공식품의 프로모션 시, 건강과 환

경적 가치를 고려한 대체 식품(저지방, 통곡물 등)을 포함한 교차 

할인 구성을 검토하여 매출 창출과 지속가능성을 동시에 만족시키

는 전략을 도입해볼 수 있을 것이다. 가당음료, 당류 제품, 가공육

의 대량 구매를 유도하는 현행의 묶음 할인 프로모션 방식에서 지

속가능한 먹거리(채소, 견과류, 유제품 등)의 할인 폭과 범위를 넓

히거나 구매 시 포인트를 추가 적립해주는 인센티브를 통해 점진

적으로 K-Diet Shift를 실천하는 데 기여할 가능성이 있을 것으로 

보인다.

다양한 제품의 프로모션 행사

지속가능한 식품 소비 환경 조성을 위한 제안 

리테일러 역할 가이드라인은 ① 진열·배치, ② 가격·프로모션, ③ 정보·라벨링의 3대 영역에서 지속가능한 식단 전환을 위한 실행 원칙 및 지침을 제시

하고 있다. 여기에서는 해당 지침에 근거해 소비자의 쇼핑 경험을 저해하지 않으면서도 자연스럽게 지속가능한 선택을 돕는 ‘넛지(Nudge)’ 전략을 제

안하고자 한다.

② 가격·프로모션: 경제적 인센티브 설계

이마트 친환경·가치소비 브랜드 “자연주의” 식물성 식품의 가격 경쟁력 강화병행 진열을 통한 선택지 확대 프로모션 상품 다변화

친환경 가치소비 거점 활용

이마트의 친환경·가치소비 PL인 “자연주의”는 친환경은 물론 동물

복지·무항생제 등 가치소비와 관련된 신선 식품 및 가공 식품을 판

매한다. 

매장 입구에 위치한 ‘자연주의’ 코너는 이마트의 지속가능한 상품 

판매의 한 축을 담당하는 핵심 자산이다. 자연주의 브랜드를 통해 

식물성 식품을 포함한 다양한 건강·친환경 제품에 대한 고객 접점

을 지속적으로 강화할 것을 제안한다.

강화 및 제안 사항

무인 계산대 앞에 진열된 상품

어린이 눈높이와 손이 닿는 위치에 진열된 캐릭터 제품

계산대 등 충동구매가 빈번한 구역에서는 기존 상품을 건강한 제

품으로 대체하는 것이 바람직하나, 전환기에는 소용량 견과류나 

원물 간식 등 건강한 대안 상품을 기존 상품과 함께 배치(Cross-

merchandising)하여 고객이 스스로 보다 건강한 선택을 할 수 있도

록 유도할 것을 제안한다.

① 진열·배치: 접근성과 가시성 최적화
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❶ �“자극적이지 않고 맛있게 매워 입맛 당기는 매콤한 겉절이식 김치”, “매운 국산고춧가루 100%로 깔끔한 매운맛을 낸 간편하게 썰은 김치”

❷ #노브랜드 #스마트컨슈머 #쫄깃한 #생칼국수 #냉장면

❸ #노브랜드 #이마트몰 #추억의과자 #7080 #전통스낵 #달콤바삭 #왕소라형과자

③ 정보·라벨링: 직관적 가치 전달

자연주의 제품 포장에 표시된 

자연주의가 고집하는 식생활의 세 가지 기준

자연주의 제품은 포장 전면에 자연주의가 추구하는 식생활을 ① 

Origin & Ingredients, ② Process, ③ Natural/Pure Life 세 가지 기준

에 따라 개별 제품의 특성을 제시하고 있다. 이러한 자연주의의 원

료 및 제조 공정 라벨링은 고객에게 신뢰를 주는 우수한 사례로 꼽

히며, 이를 통해 이마트가 추구하는 지속가능한 식생활의 기준을 

명확히 전달하고 있다.

• Origin&Ingredients

- 국산 사양벌꿀 사용

• Process

- HACCP 인증 시설에서 제조

• Natural Life

- 분리 이지필스티커

• Origin&Ingredients

- 유기농 밤 100%

• Process

- 원물 그대로 구워 밤 본연의 맛

• Natural Life

 - 휴대가 간편한 원물 간식

• Origin&Ingredients

- 국내산 닭고기 49.41%, 

	 국내산 수삼 0.51%, 국내산 마늘

• Process

- �합성첨가물 없는 삼계탕 본연의 맛 

그대로

• Natural Life

- 한끼 식사(한마리 420g 이상)

강화 및 제안 사항

노브랜드 밀키트 코너 POP

노브랜드 제품 포장 내 해시태그

이마트 ‘노브랜드’는 합리적인 가격을 내세우는 가성비 브랜드로, 

일부 점포의 노브랜드 밀키트 제품 코너 POP 문구는 ‘간편성’, ‘맛’, 

‘양’에 관한 내용을 중점적으로 제시하고 있다. 또, 노브랜드 제품 

포장에서도 ‘맛’을 강조한 해시태그를 사용하고 있다.

노브랜드와 같은 가성비 브랜드의 경우, 단순한 맛과 가격 강조를 

넘어 주재료의 영양적 이점이나 환경적 가치를 해시태그나 POP 등

을 통해 직관적으로 전달함으로써 브랜드 로열티를 강화할 수 있

을 것이다.

PL 브랜드의 프리미엄 가치 부여 스토리텔링 마케팅
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마치며 미래를 바꾸는 한 끼의 선택, ‘K-Diet Shift’가 만드는 변화의 시작

우리는 매일 마주하는 식탁에서 지속가능한 내일을 위한 선택을 실천할 수 있는 기회를 갖는

다. 우리는 ‘K-Diet Shift(한국의 지속가능한 식단 전환)’ 연구를 통해 식탁에서의 우리의 선택

이 환경에 미치는 영향을 살펴보고, 자연과 인류가 공존할 수 있는 실천적인 방향을 모색하고

자 했다.

지속가능한 식단은 생각보다 거창하거나 어려운 변화가 아니다. ‘K-Diet Shift’ 연구에서 제안한 

한국형 지속가능한 식단에서 볼 수 있듯이, 우리 식탁에서 동물성 식품의 비중을 적절히 조절

하고 식물성 식재료의 선택지를 넓히는 것만으로도 온실가스 배출량을 의미 있게 줄일 수 있다. 

일상 속 작은 선택의 변화가 모일 때 식탁은 기후와 생태계를 위한 중요한 출발점이 될 수 있다.

리테일러가 함께 만들어가는 지속가능한 식품 소비 환경

지속가능한 식생활은 개인의 노력만으로 완성되기 어렵다. 우리가 무엇을 먹을지는 결국 무엇

을 구매할 수 있는가, 즉 ‘식품 소비 환경(Food Environment)’에 크게 영향을 받기 때문이다. 이 

지점에서 리테일러는 더 나은 선택이 가능하도록 구매 환경을 설계하는 역할을 한다.

이마트는 생산자와 소비자를 연결하는 유통 플랫폼으로서, 고객이 일상 속에서 보다 건강하고 

지속가능한 식품을 자연스럽게 선택할 수 있도록 상품 기획과 공급, 매장 운영 전반에서 이러

한 관점을 반영해 나가고자 한다. 이는 이마트가 그동안 추진해 온 그로서리 경쟁력 강화 전략

과 신선식품 중심의 매장 혁신 등 본업의 방향성과 맞닿아 있다. 지속가능한 식단 제안은 고객

의 건강한 식생활을 지원하는 동시에 리테일 비즈니스의 새로운 경쟁력으로 이어질 수 있을 것

이다.

지속가능한 식단 전환을 향한 공동의 노력

지속가능한 식단 전환은 어느 한 주체의 노력만으로 이루어질 수 없다. 소비자의 선택은 시장에 

중요한 신호가 되고, 기업은 그 신호를 바탕으로 더 건강하고 지속가능한 상품과 서비스를 제안

할 수 있다. 동시에 생산자와 공급망 파트너가 지속가능한 방식으로 전환할 수 있도록 협력하고 

지원하는 노력도 함께 이루어져야 한다. 여기에 정책적 기반과 제도적 인센티브가 더해질 때 기

업과 소비자가 지속가능한 선택으로 전환하는 과정의 부담은 낮아지고 변화의 속도는 더욱 빨

라질 수 있다.

‘K-Diet Shift’는 이러한 변화가 시작될 수 있는 하나의 기준점이다. 본 연구에서 제시한 이 방향

성이 생산과 유통, 소비가 서로 연결되는 선순환을 만들어내고, 나아가 기후와 생태계에 회복력

을 갖춘 식량 시스템으로 이어지기를 기대한다. 우리의 식탁에서 시작된 작은 변화가 더 건강하

고 풍요롭게, 그리고 자연과 조화를 이루는 미래로 이어지는 출발점이 되기를 기대한다.
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Appendices
부록 1 한국인의 지속가능한 섭취 패턴 개발 단계

① 식품 분류 체계 구축 

식품 분류 체계는 영국 Eatwell Guide (UK Government, 2018), EAT-Lancet Planetary Health Diet (Willett et al., 2019), WWF UK Livewell Diet (WWF 

UK, 2017) 등 국제적 기준과 식품구성자전거(보건복지부 & 한국영양학회, 2020) 등 국내 연구를 참고하여 구축하였다.

식품 분류 체계 구축 과정

식품구성자전거 식품군 구성을 
기반으로, 국제적 방향성을 고려해 

대분류-식품군-식품 품목 
3단계로 구성

대분류: 
EAT-Lancet 보고서(2025)를 참고하여 

1)식물성 식품, 2)동물성 식품, 
3)당류·조미료·유지류로 구분

식품군: 
식품구성자전거의 

식품군 구성을 대분류에 맞게 
재분류

식품 품목: 
한국 식문화 및 식습관, 

건강·환경적 의미를 고려해 
세분화

이를 통하여 구축된 식품 분류 체계는 다음과 같다.

[표 1] 한국인의 지속가능한 섭취 패턴 도출을 위한 식품 분류 체계

※ 열량·필수 영양소 기여가 낮은 단백질 보충제, 번데기 등 기타 식품과 주류, 비가당 음료류는 분석 대상 제외

구분

비고(식품구성자전거의 식품군 분류)대분류(3개) 식품군(9개) 식품 품목(24개)

식물성 식품

곡류

통곡·잡곡

곡류정제곡류

감자·전분류

채소

신선채소

채소류
버섯

해조류

발효·절임채소

과일
신선과일

과일류
과일통조림

식물성 단백질식품
두류

고기·생선·달걀·콩류

견과류

동물성 식품
동물성 단백질식품

적색육

가금육

가공육

비가공어패류

어패류가공품

달걀류

유제품 유제품 우유·유제품류

당류·조미료·유지류

당류

가당음료

유지·당류

가당유제품1)

당류가공품

조미료2) 조미료

유지류
식물성유지류

동물성유지류

1) 가당유제품은 식품구성자전거에서 우유·유제품류에 포함되나, 당 함량이 높은 점을 고려하여 본 연구에서는 당류에 포함

2) 식품구성자전거에는 조미료가 별도 구성되어 있지 않으나, 나트륨 함량이 높은 점을 고려해 본 연구에서는 별도 식품군으로 구성

한국의 지속가능한 식단 전환 59K-Diet Shift 58



② 현행 섭취 패턴 분석

본 연구를 위해 도출된 식품 분류 체계를 바탕으로 한국인의 현행 섭취 패턴을 분석하기 위해 총 219개의 대표식품을 선정하였다.

대표식품 선정 기준

국민건강영양조사 제9기 2차년도(2023) 자료 중 만 19~64세 성인의 식이섭취조사 결과에 보고된 2,068종의 개별 식품을 1단계에서 구축한 식품 분

류 체계에 따라 분류 후, 각 식품 품목 별로 평균 섭취량 기여도가 1% 이상인 식품을 선정하였다.

③ 영양성분 및 온실가스 배출량 산출

대표식품 별로 100g당 에너지와 17개 영양소 함량을 산출하였으며, 온실가스 배출량은 온실가스 배출계수를 적용하여 산출하되 전과정평가(Life 

Cycle Assessment, LCA) 기반 자료를 다음 우선순위에 따라 사용하였다.

④ 문화 수용성·영양 적절성·환경 지속가능성 기준 설정

연구 결과로 도출되는 섭취 패턴이 대중적으로 수용가능한 범위 내에서 영양·환경적으로 유의미한 변화를 만들어낼 수 있도록 기준을 설정하였다.

[표 2] 식품 품목 별 대표식품 예시

[표 3] 한국인의 지속가능한 섭취 패턴 개발 기준

구분 대표식품 (219개)

대분류(3개) 식품군(9개) 식품 품목(24개) 개수 예

식물성 식품

곡류

통곡·잡곡 9 귀리, 현미 

정제곡류 10 라면, 밀가루

감자·전분류 7 감자, 고구마

채소

신선채소 22 당근, 배추

버섯 6 느타리버섯, 송이버섯

해조류 8 다시마, 미역

발효·절임채소 13 깍두기, 배추김치

과일
신선과일 15 배, 사과

과일통조림 1 과일 통조림류

식물성 단백질식품
두류 5 대두, 두부

견과류 13 땅콩, 아몬드

동물성 식품
동물성 단백질식품

적색육 5 돼지고기, 소고기

가금육 3 닭고기, 오리고기

가공육 3 가공육, 돼지고기 가공품

비가공어패류 29 갈치, 고등어

어패류가공품 5 어묵, 어육소시지

달걀류 2 달걀, 메추라기알

유제품 유제품 4 우유, 요구르트

당류·조미료·유지류

당류

가당음료 6 기타 가당음료, 탄산음료

가당유제품 5 가당 우유, 아이스크림

당류가공품 12 꿀, 사탕

조미료 조미료 25 간장, 고추장

유지류
식물성유지류 8 참기름, 콩기름

동물성유지류 3 돼지기름, 버터

1

3

2

4

5

한국 환경부의 연구보고서 기반 자료가 포함된 Tan & Shin(2010) 자료

다국가 LCA 자료를 종합한 Clune et al. (2017)의 중앙값

국제적 메타분석 자료인 Poore & Nemecek (2018)의 중앙값(median)

위 자료에서 값이 없는 식품은 동일 식품군 내 유사 식품의 값으로 대체

대체 가능한 유사 식품이 없는 14개 식품(양념류)은 Hong & Kim(2025)의 중앙값으로 대체

섭취 패턴은 식문화, 조리 전통, 사회적 가치를 

존중하면서 일상생활에서 실천가능한 형태로 제시

문화적 다양성과 지역 특성을 반영한 현지화된 

식생활 전환 모델

문화 수용성

선행 연구(Maillot & Drewnowski, 2011; 아사노 가나, 

2017)를 참고하여 실제 섭취량 분포를 반영한 제약 

조건을 설정함

식량 생산 전 과정에서 온실가스 배출 저감, 

토지·수자원 이용 효율성 제고, 생물다양성 

보전을 통해 지속가능한 환경 이용 방안 제시

환경 지속가능성

WWF Livewell 모델(WWF UK, 2017)에서 제시된 

바와 같이 1인 1일 온실가스 배출량을 단계적으로 

감축하며 이에 따른 영양 적절성과 

환경 지속가능성을 비교 및 평가함

영양 결핍을 예방하고 비만, 심혈관질환, 

제2형 당뇨병 등 만성질환 감소를 위한 방안 제시
영양 적절성

WWF의 ‘Eating for Net Zero Technical Report’

(WWF-UK & Blonk Sustainability Tools, 2023)의 

방법을 준용하여 같은 열량을 섭취한다는 조건에서 

각 영양소 섭취에 대한 상·하한 기준(표 4)을 설정

원칙 방법론
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[표 4] 섭취 패턴 최적화를 위한 영양 적절성 제약 조건

※ 2025 한국인 영양소 섭취기준과 한국인을 위한 식생활지침(보건복지부 등, 2021)을 적용

※ 에너지 섭취 기여율(%E)은 2025 한국인 영양소 섭취기준의 권장 범위 적용

※ 17개 영양소의 권장섭취량 또는 충분섭취량을 하한, 상한섭취량을 상한으로 설정

※ 남녀의 권장·충분섭취량이 다를 경우, 그 중앙값을 하한으로 설정하되, 철의 경우 성별에 따른 권장섭취량의 차이가 크고 철 결핍이 여성에게 여전히 주요한 영양문제임을 고려해 여성의 권장섭취량(12mg)을 

	 하한으로 설정

※ 나트륨과 콜레스테롤은 만성질환위험감소섭취량을 각각 상한으로 적용

※ 식품군 수준에서는 만성질환 예방관리를 위한 채소·과일 섭취량 권고 기준인 500g (Health Plan, HP2030) (보건복지부, 2020)을 하한으로 설정

영양지표 하한 상한 비고(2025 한국인 영양소 섭취기준)

총 에너지(kcal) - - 등열량: 현재 평균 섭취량

탄수화물(%E) ≥ 50 ≤ 65 에너지 적정비율: 50–65%

단백질(%E) ≥ 10 ≤ 20 에너지 적정비율: 10–20%

총 지방(%E) ≥ 15 ≤ 30 에너지 적정비율: 15–30%

포화지방(%E) - ≤ 7 에너지 적정비율: 7% 미만

총 당류(%E) - ≤ 20 에너지 적정비율: 20% 미만

식이섬유(g) ≥ 25 - 충분섭취량: 남 30g, 여 20g

나트륨(mg) - ≤ 2,300 만성질환위험감소섭취량: 2,300mg

칼슘(mg) ≥ 725 ≤ 2,000
권장섭취량: 남 800mg, 여 650–750mg 
상한섭취량: 남 19–29세 3,000mg, 30-64세 2,500mg
	 여 19-29세 2,500mg, 30–64세 2,000mg

인(mg) ≥ 650 ≤ 3,500 권장섭취량: 650mg / 상한섭취량: 3,500mg

칼륨(mg) ≥ 3,500 - 충분섭취량: 3,500mg

철(mg) ≥ 12 ≤ 45 권장섭취량: 남 8mg, 여 7-12mg / 상한섭취량: 45mg

비타민 A(µg RAE) ≥ 700 ≤ 3,000 권장섭취량: 남 800µg, 여 600µg / 상한섭취량: 3,000µg

비타민 C(mg) ≥ 100 ≤ 2,000 권장섭취량: 100mg / 상한섭취량: 2,000mg

티아민(mg) ≥ 1.15 - 권장섭취량: 남 1.2mg, 여 1.1mg

리보플라빈(mg) ≥ 1.35 - 권장섭취량: 남 1.5mg, 여 1.2mg

나이아신(mg NE) ≥ 13.5 ≤ 35 권장섭취량: 남 14mg, 여 13mg / 상한섭취량: 35mg

콜레스테롤(mg) - ≤ 300 만성질환위험감소섭취량: 300mg

채소·과일(g) ≥ 500 - 한국인을 위한 식생활지침

⑤ 최적 섭취 패턴 도출

이차계획법(quadratic programming, QP)을 적용하여 최적 섭취 패턴 도출을 위한 최적화 분석을 수행하였다. 식품 품목 수준에서 현행 섭취 패턴과 

최적 섭취 패턴 간 섭취량 차이의 제곱합을 최소화하도록 목적함수를 설정하여. 이를 통해 기존 식생활과의 유사성을 유지하면서 영양 적절성과 환

경 지속가능성을 동시에 충족하도록 했다. 

- 제약 조건은 앞 단계에서 설정한 문화 수용성, 영양 적절성, 환경 지속가능성의 세 가지 기준을 모두 반영함.

- �모델링은 단계별로 온실가스 배출량을 점진적으로 감축하는 방식으로 수행하고, 각 단계에서 섭취 패턴 변화의 크기(Penalty)와 온실가스 감축률 

간의 비율(탄력성, elasticity)을 산출함. 탄력성(E)은 감축 효율성을 나타내는 지표로 E=1에 도달하기 직전 구간을 문화 수용성과 환경 지속가능성

이 동시에 확보되는 현실적 전환 한계점으로 판단함. 이에 따라 해당 구간을 최적 감축단계로 설정함.

부록 2 한국인의 지속가능한 식생활을 위한 식단 전환 가이드라인 개발 과정

1

기본 방향 설정

영양 적절성과 환경 지속가능성을 동시에 달성하기 위한 식단 전환 기본 방향 설정

- 현행 섭취 패턴과 지속가능한 섭취 패턴의 차이를 비교·분석하여 방향 설정

- 문화 수용성·영양 적절성·환경 지속가능성 간의 균형을 고려한 전환 원칙 수립

- 섭취 변화 방향(증가, 감소, 유지)을 중심으로 식단 전환의 핵심 요인과 우선 조정이 필요한 식품군 도출

3

3대 실천 원칙과 7대 실천 지침 개발

도출된 주요 전략을 토대로, 가이드라인를 구성하는 실천 원칙과 지침 개발

- 주요 전략을 실천 지침으로 전환하기 위한 3대 원칙 설정

- 각 주요 전략별로 1~2개의 실천 지침, 총 7개의 실천 지침 도출 

- 본 연구에서 도출된 지속가능한 섭취 패턴의 변화 방향을 근거로 하여 섭취 수준의 변화를 구체적 행동으로 전환

- 각 실천 지침은 일상에서의 실천을 유도하기 위해 행동 단위로 구체화하여 ‘~하자’ 등 행동지향적 표현으로 서술

2

5대 주요 전략 수립

도출된 기본 방향을 내용적 유사성과 식행동 특성에 따라 범주화하여 식품 섭취 수준의 변화가 행동·실천 수준으로 

확장될 수 있도록 전략 체계 구성

- 식품군별 전환 방향을 통합·분석하여 5대 주요 전략 도출

- 각 전략 내에서 개인 수준의 실천 가능한 세부 행동 항목을 도출하고, 의미가 중복되거나 상위 개념에 포함되는 항목은  

	 통합·정리

- 최종적으로 영양학적 타당성과 환경적 효과를 동시에 확보하면서 현실적으로 실천 가능한 전략 체계 확립

4

가이드라인 제시

도출된 전략과 실천 지침을 이해하기 쉬운 언어로 단순화하고, 긍정적·행동 중심 문장으로 재구성

- 최종 가이드라인은 전략적 범주와 행동 지침으로 구성하여 제시

- 동일 의미의 반복을 최소화하고, 과학적·전문 용어는 일상적 표현으로 조정

- 권장섭취량은 대중의 이해도와 실천 가능성을 고려하여 10g 단위로 조정하여 제시
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