


인바디가 두 번째 리포트를 내놓습니다. 인바디는 1996년 창립 이후 28년 간 인류의 
건강을 위해 꾸준히 달려왔고, 우리가 쉴 새 없이 달려오는 동안 전 세계에서 수많은 
체성분 데이터가 축적됐습니다. 인바디 리포트는 오랜 기간 동안 수집된 체성분 
데이터를 통해 세계인의 건강과 생활을 분석한 결과를 담고 있습니다.

지난해 인바디 리포트 첫 발간 이후, 전 세계가 인바디 빅데이터에 주목했습니다. 
피트니스 트레이너는 인바디 빅데이터를 근거로 트레이닝을 위한 시야를 넓힐 
수 있었고, 학계에서는 의학 발전을 위한 논의와 연구의 강력한 장치로서 인바디 
빅데이터를 활용했습니다. 인바디 빅데이터에는 우리가 살아가는 지역의 기후, 환경, 
문화가 담겨 있고, 이를 바탕으로 앞으로 본인의 체성분을 어떻게 변화시켜야 할지, 
건강한 미래를 만들기 위해 어떻게, 어떤 방향으로 나아가야 할지 나침반이 되어 
줍니다.

2023년 8월, 전 세계 인바디 체성분 데이터가 1억 건을 돌파했고, 2024 인바디 
리포트는 더 많은 국가, 더 다양한 유형의 문화와 생활습관을 가진 사람들의 체성분을 
다룹니다. 인바디 체성분 빅데이터는 더욱 다채로워졌으며, 깊이가 더해졌습니다.

이제는 변화를 바라보는 시대에 와 있습니다. 인바디 리포트는 앞으로도 매년 전 세계 
사람들의 건강과 체성분 트렌드를 전달하고, 미래를 현명하게 준비하는데 도움을 줄 
것입니다.
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본 리포트에서 다루는 내용은 전 세계에서 축적된 인바디 측정 데이터를 기반으로 작성되었으며, 
다양한 국가, 성별, 연령층에서 나타나는 체성분 변화 트렌드 등을 다룹니다.

해당 리포트를 접한 전 세계의 모든 독자들이 나의 체성분은 현재 어느 위치에 있는지 확인 및 
비교해 보고, 더욱 체계적인 체성분 관리를 통해 건강한 삶을 영위할 수 있도록 도움을 주고자 
합니다.
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현재 인바디 장비로 측정한 전 세계인의 체성분 데이터가 클라우드에 실시간으로 축적되고 있으며, 2023년 8월 4일 그 수는 1억 개를 돌파했습니다. 
2023년 11월 기준으로 109,480,844개의 체성분 데이터가 누적, 지금 이 순간에도 인바디 데이터는 꾸준히 쌓이고 있습니다. 2024 인바디 리포트는 
2018년도부터 2022년도까지 전 세계에서 축적된 5개년도 데이터를 활용했습니다. 우리는 최대한 일반적인 정보를 제공하기 위해 입력값 오류, 측정 오류 
등을 통계적으로 처리(마할라노비스 거리 기반)했습니다. 본 리포트는 한국, 일본, 중국, 미국, 영국, 독일 등 총 17개 국가의 데이터를 활용했으며, 20세 
이상 성인을 대상으로, 인바디 검사를 통해 본인의 체성분을 측정하며 건강에 높은 관심도를 보이는 측정자들의 데이터를 기반으로 분석되었습니다.

2024 인바디 리포트 데이터 처리 방법 

*	본	보고서에	사용된	데이터는	개인	정보	제공	동의된	자료에	한하여	정보	제공	목적의	통계적	자료로만	활용되었으며,	개인을	식별할	수	있는	정보는	데이터에	포함되지	않습니다.
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한국 말레이시아 멕시코 네덜란드 사우디아라비아 남아공 태국 영국 미국

2,083,928 17,683 64,934 53,476 2,603 61,784 11,721 81,730 989,151

3,488,437 25,708 108,858 67,105 2,713 83,091 13,237 99,549 1,435,420

5,572,365 43,391 173,792 120,581 5,316 144,875 24,958 181,279 2,424,571

 
*	중국의	데이터는	2019년	이후	데이터를	활용했습니다.
*	선정된	17개	국은	인바디로	체성분을	측정하는	다양한	국가	중	체성분	데이터가	가장	많이	쌓여	있는	국가를	기준으로	선별되었습니다.

아르헨티나 호주 캐나다 칠레 중국 독일 인도 일본

남성 1,169 140,099 47,768 3,060 87,288 109,161 195,744 133,725

여성 1,554 256,044 50,416 6,570 114,097 133,605 133,898 189,541

전체 2,723 396,143 98,184 9,630 201,385 242,766 329,642 323,266

2024 InBody Report
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보이는 것만이 전부일까? 
BMI의 한계

BMI(Body Mass Index)는 키와 몸무게를 사용해 비만 정도를 평가하는 지표로, 간편하게 측정 가능하여 대략적인 건강 상태를 
파악하는 데 사용됩니다. 일반적으로 BMI가 높으면 비만, BMI가 낮으면 건강하다는 인식이 있습니다. 그러나, 현실에서는 
BMI는 낮지만 체지방률은 높고, 반대로 BMI가 높아도 체지방률은 낮은 사람들이 존재합니다. 따라서, 과체중과 비만을 
해석하는 척도로 BMI를 사용할 때는 같은 BMI라도 체성분이 다를 수 있으므로 주의해야 합니다.

BMI는 키와 몸무게가 동일하면 같다고 평가하여, 근육이 많아서 체중이 많이 나가는 사람과 근육이 적어서 체중이 적게 
나가는 사람을 제대로 구분하지 못합니다. BMI가 표준 범위에 속한다고 해서 반드시 표준 체지방률 상태는 아니며, 실제 
체지방률과는 무관할 수 있습니다.
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개개인의 건강 기준이 다르기 때문에 BMI 수치만으로 건강 상태를 판단하는 것은 제한적입니다. 따라서, BMI 감소를 위해 
몸무게의 단순한 감소에 초점을 맞추는 것은 부정적인 결과로 이어질 수 있습니다. 예를 들어, 몸무게 감소를 위해 식이 
조절만 하고 운동을 하지 않는 경우 근육이 감소하면서 체지방률이 오히려 높아질 수 있습니다. 이것이 BMI의 대표적인 
한계입니다.

따라서, 현재 건강 상태를 제대로 이해하려면 체성분을 정확히 측정하는 것이 중요합니다. 정확한 근육량과 체지방률을 
측정함으로써 개개인의 현재를 정확히 파악하고 앞으로의 방향성을 제시할 수 있습니다. 2024 인바디 리포트는 전 세계 
체성분 동향을 파악하기 위해, 근육량과 체지방률을 중점적으로 살펴봤습니다. 리포트를 통해 근육량과 체지방률을 
기반으로 한 국가별, 연령별, 성별의 동향을 확인할 수 있으며, 메디컬 정보로서 체성분이 어떻게 활용될 수 있는지, 그리고 
2024년의 건강 트렌드는 무엇이 될지 안내합니다.

2024 InBody Report
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인바디로 측정한 체성분 용어 정리

우리 몸은 수분, 지방, 단백질, 무기질 등과 같은 성분들로 구성되어 있으며, 이를 체성분이라고 합니다. 본 리포트에는 
체성분과 관련된 다양한 용어가 나옵니다. 이를 쉽게 이해할 수 있도록 관련 핵심 용어들을 정리했습니다.

1. Body Mass Index (BMI)
BMI는 Body Mass Index의 약자로, 체질량지수라고 표현합니다. BMI는 자신의 체중(kg)을 신장의 제곱(m2)으로 나눈 
값으로, 겉보기 비만 정도를 판단할 수 있는 지수를 의미하고, 영양학, 스포츠 의학 등에서 널리 활용되는 방법입니다.

2. Percentage Body Fat (PBF) PBF(%)=(Body Fat Mass(kg) / Weight(kg))×100
PBF는 Percentage Body Fat의 약자로, 체지방률이라고 표현합니다. 신체에서 체지방량이 차지하는 비율을 의미하며, 
체지방량을 체중으로 나눈 값에 100을 곱한 값입니다. 앞서 말씀 드린 체질량지수는 체중과 신장만으로 결정되기 때문에 
체지방량뿐만 아니라 근육량의 변화를 반영하지 못하여 정확한 비만 진단을 할 수 없습니다. 그러므로 바디빌더나 
바디프로필을 준비하시는 분들의 경우, 근육량이 많고 체지방이 적은 경우에 비만으로 진단될 수 있습니다. 하지만 
체지방률은 우리 몸에 체지방이 몇 %가 존재하는지를 나타내기 때문에 비만여부를 판단할 때, 많이 활용하는 지표입니다. 
체지방률은 남성과 여성의 신체적 구조가 다르기 때문에 기준이 다릅니다. 남성의 PBF 표준범위는 10 ~ 20%이며, 여성의 
PBF 표준범위는 18 ~ 28%으로 표준범위 이상이면 건강한 신체를 위해 꾸준한 운동을 권장합니다. 

3. Fat-Free Mass (FFM) FFM(kg)=Weight(kg)−Body Fat Mass(kg)
FFM은 Fat Free Mass의 약자로, 제지방량이라고 표현합니다. 같은 체중을 가진 사람이라도 더 날씬해보이는 사람이 있는 
반면, 더 뚱뚱해 보이는 사람도 있습니다. 우리 신체의 구성요소를 단순하게 2가지로 나누어보면 지방과 지방이 아닌 
것으로 나눌 수 있습니다. 우리 신체에 쌓인 지방을 체지방이라고 표현하며, 체중에서 체지방을 뺀 나머지를 제지방이라고 
표현합니다. 제지방은 체지방을 제외하고 근육 및 뼈, 장기, 뇌, 수분 등 인체를 구성하는 요소들을 포함합니다. 이 중에서 
근육은 제지방을 이루는 가장 주요한 성분이므로 우리 신체에 제지방이 많을수록 기초대사율이 높아지게 됩니다.

4. Body Fat Mass (BFM) BFM(kg)=Weight(kg)−Fat Free Mass(kg)
BFM은 Body Fat Mass의 약자로, 체지방량이라고 표현합니다. 앞서 설명 드린 것처럼 체중은 체지방량과 제지방량의 
합으로 이루어져 있습니다. 우리가 흔히 생각하는 ‘살’이 체지방이며, 지방이 많아질수록 당뇨, 고혈압, 고지혈증 등의 
심혈관계질환에 걸릴 위험이 높아지게 됩니다.



5. Skeletal Muscle Mass (SMM)
SMM은 Skeletal Muscle Mass의 약자로, 골격근량이라고 표현합니다. 우리 몸을 구성하는 근육은 심근, 평활근, 
골격근으로 3가지 종류가 있습니다. 심근은 심장의 근육을, 평활근은 장기에 존재하는 근육을 의미합니다. 심근과 
평활근은 우리가 스스로 제어할 수 없는 불수의근이지만, 골격근은 뼈나 힘줄에 붙어서 수의적으로 수축하여 움직임을 
만드는 근육입니다. 우리가 보통 “운동으로 근육을 키우자!”고 할 때의 근육은 골격근량을 의미합니다.

6. Skeletal Muscle mass Index (SMI)  SMI(kg/㎡)=Appendicular Skeletal Muscle Mass(kg) / Height²(㎡)
SMI는 Skeletal Muscle mass Index의 약자로, 골격근량 지수라고 표현합니다. SMI는 몸통을 제외한 사지 근육량을 신장 
제곱(㎡)으로 나눈 값으로, 2016년 세계보건기구(WHO)에서 근감소증을 질병으로 분류하면서 진단 지표로 활용되는 매우 
중요한 지표입니다. 근감소증이란, 나이가 들면서 점점 근육량과 근력이 저하되는 현상을 의미합니다. AWGS 2019(Asian 
Working Group for Sarcopenia 2019) 진단 기준, 남성의 경우 SMI<7.0kg/㎡ 일 때, 여성의 경우 SMI<5.7kg/㎡ 일 때 
근감소증이라고 평가합니다.

7. 전신 세포외수분비(ECW Ratio) Extracellular Water Ratio=Extracellular Water / Total Body Water
세포외수분비(ECW Ratio)는 체수분의 균형상태를 나타내는 항목입니다. 건강한 사람의 경우 세포내수분(ICW)과 
세포외수분(ECW)의 비가 3:2로 일정하게 유지되며, 이 수분비율이 깨졌을 경우 부종이 나타날 수 있습니다.

세포외수분비(ECW Ratio)는 부종을 동반한 질환(신부전·심부전·간경변·당뇨 등)이 있는 경우 주로 세포외수분(ECW)이 
늘어나는 형태로 높아지고 노화·근감소증 등으로 영양상태가 악화된 경우에는 세포내수분(ICW)이 감소하는 형태로 
높아집니다. 따라서 세포외수분비(ECW Ratio)는 부종의 지표이면서 영양상태나 질환의 중증도를 나타내는 지표로도 널리 
사용됩니다. 세포외수분비(ECW Ratio)의 표준범위는 0.360~0.390이며 일반적으로 0.400을 넘으면 높다고 평가합니다.

8. 전신 위상각(Whole Body Phase Angle)
위상각은 세포막에 걸리는 저항을 각도로 나타낸 것으로 세포의 구조적 안정성(Cell Membrane Integrity)가 높을수록 
값이 크게 나타납니다. 세포가 건강하면 값이 크게 나타나고 세포막 상태가 나빠질수록 0에 가깝게 나타나기에 세포의 
영양상태 및 만성질환자의 중증도 평가, 생명 예후 등의 지표로 다양하게 활용되고 있습니다.

일반적으로 위상각은 50kHz 주파수 대역의 우반신 값이 사용되며 이를 전신 위상각(Whole Body Phase Angle)이라고 
합니다.
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Ⅱ. 연령/성별에 따른 국가별 체성분 동향
이전 챕터에서 우리는 각 국가마다 다양한 체성분 분포를 확인했습니다. 그렇다면 한 국가 내에서는 연령 
및 성별에 따라 어떠한 체성분 조성의 차이가 나타날까요? 본 챕터에서는 연령 및 성별에 따른 체성분 
동향을 자세히 살펴보겠습니다.

Ⅲ. 메디컬 지표로 활용되는 체성분 정보
체성분의 흐름은 질환을 진단하고, 더 나아지고 있는지 혹은 더 나빠지고 있는지 경과를 알려주며, 수술 
이후나 회복 이후 예후를 나타내는 매우 중요한 지표가 됩니다. 본 챕터에서는 메디컬 지표로 활용되는 
세포외수분비를 중심으로 국가별 체성분을 살펴보겠습니다.

Ⅰ. 전 세계인의 체성분 동향(국가/성별)
한 국가 내에는 다양한 체성분 조성을 가진 사람들이 공존하고 있습니다. 또한, 세계적으로도 각 국가는 
인종 및 문화적 차이로 인해 다양한 체성분 구성을 나타내고 있습니다. 본 챕터에서는 인바디 빅데이터를 
기반으로 한 17개 국가의 근육량과 체지방률을 자세히 살펴보겠습니다.
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본격적으로 인바디 리포트 내용을 시작하기에 앞서 인바디를 통해 측정된 각 국가별 평균 근육량과 체지방률 데이터를 
아래 그래프를 통해 살펴보도록 하겠습니다. 2023 인바디 리포트에서는 다루지 않았던 남아프리카공화국, 칠레, 
사우디아라비아, 아르헨티나, 태국을 함께 살펴보는 것 또한 2024 인바디 리포트를 보는 재미가 되어줄 것입니다.

국가별 근육량

골격근량 지수(SMI)는 신체 사지 근육량을 신장 제곱(㎡)으로 나눈 값입니다. 키가 크면 자연스럽게 많아지는 근육량을 
객관적인 기준으로 파악할 수 있는 편리하고 정확한 지표입니다. SMI가 높다는 것은 근육량이 많다는 것을 의미합니다.1 
아래 그래프를 살펴보면 17개 국가 중 top7 국가는 남녀 관계없이 미국, 호주, 남아프리카공화국, 독일, 네덜란드, 캐나다, 
그리고 영국이 포함되는 것을 확인할 수 있습니다. SMI 값이 낮은 국가들, 즉 근육량이 적은 국가에는 아시아 국가들이 
포함되어 있고, 일본은 남녀 관계없이 가장 낮은 SMI 값을 나타냅니다. 다만, 아시아 국가 내에서는 SMI 값이 크게 차이나지 
않고, 거의 비슷한 수치를 보였습니다. 전반적으로 서양 국가는 높은 근육량을, 아시아 국가는 낮은 근육량을 보입니다. 각 
국가별 순위가 평소 생각했던 것과 비슷한가요? 그렇다면, 각 국가의 평균 체지방률은 어떨까요?

국가별 근육량 및 체지방률 순위

그림 1. 남성과 여성의 평균 골격근량 지수(SMI) 국가별 순위

SMI	#1:	미국
SMI	#17:	일본

SMI	#1:	호주
SMI	#17:	일본

골격근량	지수(Skeletal	Muscle	mass	
Index,	SMI)는	일반적으로	근육량에	
비례합니다.
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국가별 체지방률

체지방률은 전체 체중에서 지방이 차지하는 비율로, 백분율로 표현됩니다. 마르거나 비만인 성인 모두 체지방 분포는 
다양한데, 체지방 분포에 영향을 미치는 요인으로는 알코올 섭취, 흡연, 소아비만 발병 시기 등이 알려져 있고, 강력한 
유전적 요인도 지방 증가 및 감소에 영향을 미친다고 합니다. 특히, 내장지방은 대사 합병증과 밀접한 관련이 있기 때문에 
식이 및 운동을 통한 체중 감량은 중요합니다.2 그러나, 체지방과 지방 조직은 현재와 미래의 신체 기능을 촉진하거나 
보호할 때 유익한 효과가 있고, 성기능에서도 중요한 역할을 합니다. 그 외에 신진대사, 뼈 건강, 면역 기능 및 에너지 균형 
또한 체지방과 체지방 분포와 관련이 있습니다.3 즉, 체지방이 매우 낮은 것 또한 건강에는 악영향을 미칩니다.

따라서, 각 국가의 체지방률을 살펴보는 것은 건강을 파악할 수 있는 좋은 수단이 됩니다. 2024 인바디 리포트에서 
살펴보는 각 국가별 체지방률 평균은 아래와 같습니다. 근육량이 가장 낮게 나타났던 일본은 체지방률 또한 낮게 
나타남으로써 일반적인 아시아 사람들의 모습을 대표적으로 보여줍니다. 칠레, 인도, 멕시코의 경우 가장 높은 수준의 
체지방률을 보여주고, SMI 값이 높은 북미대륙과 유럽 국가들은 높은 근육량과 상대적으로 낮은 체지방률을 보입니다. 
그러나, 미국 여성의 경우 근육량과 체지방률 모두 높은 수준으로 나타나는데, 이는 뒤에서 살펴보도록 하겠습니다.

그림 2. 남성과 여성의 평균 체지방률(PBF) 국가별 순위

PBF	#1:	칠레
PBF	#17:	일본

PBF	#1:	칠레
PBF	#17:	중국

체지방률(Percent	Body	Fat,	PBF)은	
일반적으로	체지방량에	비례합니다.

Ⅰ. 전 세계인의 체성분 동향(국가/성별)
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단백질을 많이 먹으면 근육량이 증가할까? 
단백질 섭취량으로 살펴본 국가별 근육량

영국

프로틴

인도

멕시코

칠레

중국

한국일본

아르헨티나

캐나다
호주

네덜란드독일

남아공

미국

그림 3. 국가별 하루 단백질 섭취량과 평균 골격근량 
지수(SMI)의 비교

평소에 단백질을 많이 섭취하시나요? 근육량을 증가시키기 
위해 필요한 주된 요소로 간주되는 단백질은 마치 
현대사회에서 근육을 형성하는 마법의 물질처럼 
여겨집니다. 그러나, 실제로 근육량은 단순히 단백질 
섭취뿐만 아니라 여러 다양한 요인의 영향을 받기 때문에, 
단백질 섭취와 근육량의 상관관계를 직접적으로 살펴보는 
것은 쉽지 않습니다. 근육량은 일반적으로 단백질 섭취 
외에 운동, 유전적 특성, 연령, 성별, 개인 건강 상태 
등 다양한 변수에 의해 결정됩니다. 물론, 근육의 주요 
구성 성분인 단백질을 적절히 섭취하는 것은 정상적인 
성장 과정과 노화 과정에서 최적의 건강을 유지하는 데 
중요합니다.4 2024 인바디 리포트는 운동 수준, 유전적 
특성, 개인 건강 상태는 배제하고, 국가별 단백질 섭취량과 
근육량을 비교해 보았습니다.

미국의 1일 단백질 섭취량은 일 평균 110g 이상으로 가장 
높고, 근육량 또한 남녀 모두 가장 높은 편에 해당합니다. 
앞선 챕터에서 SMI 값을 비교했을 때와 마찬가지로 북미, 
유럽, 오세아니아 대륙의 국가들은 높은 SMI 값을 보이는 
만큼 1일 단백질 섭취량 100g 이상을 보이고 있습니다. 
이는 단백질 섭취를 많이 하면 높은 근육량을 가질 수 
있는 것처럼 보일 수 있지만, 해당 그래프에서 흥미롭게 

봐야 하는 부분은 따로 있습니다. 상대적으로 낮은 단백질 
섭취를 보이는 남아프리카공화국의 SMI 값이 17개 국가 
중 상위권에 속한다는 점입니다. 또한, 한국, 중국 등 일부 
아시아 국가는 단백질 섭취량이 낮지 않음에도 불구하고 
근육량은 하위권에 속합니다.

이러한 사실로 보았을 때, 근육량을 결정하는 다양한 요인 
중 단백질 섭취량이 일정 수준 이상 확보되면 유전적 특성, 
개인 건강 상태, 그리고 국가마다의 문화에 따라 근육량이 
달라지는 것으로 보입니다. 여러분은 근육량 증가를 위해 
단백질 섭취 외에 무엇을 하나요?

단백질을	많이	섭취하는	국가들은	
골격근량	지수(SMI)가	높은	경향을	
보입니다.
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그림 4. 미국과 유럽 남성의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교

그림 5. 미국과 유럽 여성의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교

같은 듯 다른 두 대륙간의 체성분 비교,  
미국 vs. 유럽

미국과 유럽은 지리적으로 떨어져 있지만 다양한 인종의 인구가 공존한다는 공통점이 있습니다. 두 대륙은 과학, 기술, 
경제 분야에서 선도적인 발전으로 주목 받고 있으며, 이로써 서구권이라는 하나의 개념으로 인식됩니다. 하지만, 두 
대륙은 식습관, 생활습관, 운동 문화, 건강 시스템 등 다양한 측면에서 차이점을 보이며, 이는 체성분 조성의 작은 차이로 
나타납니다. 특히, 다수의 연구 결과를 통해, 중년 미국인들의 흡연, 비만 등 건강 관련 지표가 서유럽 국가들보다 나쁘다는 
사실을 알 수 있습니다.5

미국과 유럽의 남성들은 SMI와 체지방률에서 비교적 큰 차이를 보입니다. SMI를 살펴보면 미국 남자들은 9.1 정도의 
수치를 보이는데 반해, 유럽 3개국은 8.7~8.8 정도의 수치를 보이고 있습니다. 미국은 근육량이 많지만, 그럼에도 유럽과 
비교하면 체지방률이 높은 경향을 보입니다. 미국 남성의 경우 유럽 남성보다 약 1.5% 정도 높은 체지방률을 나타냅니다.

여성은 체지방률에서 더 큰 차이를 보입니다. 미국 여성의 경우 SMI가 7.2 수준으로 유럽 3개국과 비교했을 때 0.1~0.2 
정도의 차이로 근소하게 앞서고 있지만, 체지방률은 유럽 여성 대비 약 3% 정도 높습니다. 이는 같은 체중이라고 
가정했을 때, 미국 여성의 근육량이 유럽 여성에 비해 낮다는 것을 의미합니다. 단백질 섭취가 많은 두 대륙에서 이와 같은 
체지방률의 차이가 나타나는 것은 두 문화권의 음식 및 운동 문화의 차이에서 기인한 것이라고 고려됩니다. 여러분은 왜 
이러한 체지방률 차이가 나타난다고 생각하시나요?

미국

영국
독일

네덜란드

미국 영국 독일 네덜란드 호주

미국	남성은	유럽	남성에	비해	1.5%	
높은	체지방률을	가지고	있습니다.

호주	남성은	미국	남성과	비슷한	
체성분	조성을	보이고	있습니다.

같은	체중을	기준으로	하면,	미국	
여성은	유럽	여성에	비해	더	적은	
근육량을	지니고	있습니다.

호주	여성은	유럽	여성과	비슷한	
체성분	조성을	보이고	있습니다.

Ⅰ. 전 세계인의 체성분 동향(국가/성별)
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1월 2월 3월 4월 5월 6월 7월 8월 9월 10월 11월 12월

북미, 남미 성인 남성의 체지방률 비교

남아메리카
북아메리카

이어서 아메리카 대륙 내에서의 체성분 동향을 살펴보도록 하겠습니다. 2024 인바디 리포트에서 살펴보는 아메리카 대륙 
국가는 미국, 캐나다, 멕시코, 아르헨티나, 칠레 5개국입니다. 특히, 해당 국가들은 북반구와 남반구에 각각 위치한다는 
특징이 있고, 다양한 식문화와 운동 문화의 차이를 보입니다. 멕시코의 체성분 조성은 북미보다는 남미 국가들과 더 비슷한 
것으로 나타나, 북미와 남미 데이터 비교에서는 미국, 캐나다와 아르헨티나, 칠레의 데이터를 활용했습니다.

2023 인바디 리포트에서 한국과 호주의 계절별 체지방률을 살펴보았는데, 이와 비슷한 관점으로 북미와 남미의 계절별 
체지방률을 살펴 보도록 하겠습니다. 각 국가 사람들은 여름에 체지방률이 낮고, 겨울에 체지방률이 높은 패턴을 보입니다. 
이는 여름에는 야외활동이 증가하고, 일조량이 증가하여 활동량과 소비칼로리가 높아져 체지방률이 낮게 나타나는 것으로 
볼 수 있습니다. 한국과 호주의 사례와 마찬가지로, 각 국가의 여름에 해당하는 달에는 체지방률이 낮아지고, 겨울에 
해당하는 달에는 체지방률이 높아지는 비슷한 동향을 보였습니다. 특히, 여성보다는 남성에서 해당 특징이 두드러지게 
나타났습니다.

아메리카 대륙의 체성분 비교, 
북미 vs. 남미

그림 6. 북미와 남미 남성의 계절별 체지방률(PBF) 변화

체지방률은	계절에	따라	다르게	
나타나고	있습니다.	여름에는	
체지방률이	낮아지는	경향을	보이고,	
겨울에는	체지방률이	높아지는	
경향을	보입니다.
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미국

멕시코

아르헨티나

칠레

캐나다

미국 캐나다 멕시코 칠레 아르헨티나 호주

이러한 계절별 체지방률 변화 패턴 외에도 북미 대륙과 남미 대륙은 근육량과 체지방률 모든 부분에서 큰 차이가 
나타납니다. 미국과 캐나다의 경우 상대적으로 높은 근육량을 보이고 있으며, 체지방률은 17개 국가 중 중간 정도에 
위치하고 있습니다. 하지만, 칠레는 더 낮은 근육량에 더 높은 체지방률 조성을 보입니다. 멕시코의 경우, 북미보다는 
남미와 비슷한 체성분 분포를 보였습니다.(호주 남성은 미국남성과 비슷한 체성분 조성을 보입니다) 

미국 여성의 체지방률은 유럽여성보다 약 3% 정도 높지만, 남미 국가들과 비슷한 수준을 보였고, 근육량은 남미 국가 
대비 상대적으로 높게 나타났습니다. 캐나다 여성의 체성분 조성은 미국보다 유럽 대륙과 비슷한 경향을 보이는 것을 
확인했습니다.(호주 여성은 남성과 다르게 유럽과 비슷한 체성분 경향을 보였습니다.) 남녀 모두에서 아르헨티나의 
근육량이 같은 대륙 타 국가들에 비해 낮은 것에 대해서는 추가적인 연구 및 고찰이 필요해 보입니다.

북미대륙과 유럽대륙의 차이보다 북미대륙과 남미대륙의 차이가 더 크게 나타나는 것으로 보아 지리적으로 인접해 
있더라도 각 국가의 식습관 문화, 운동 문화에 따라 체성분 조성이 영향을 받을 수 있다는 것을 확인할 수 있습니다.

그림 7. 북아메리카 및 남아메리카 남성의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교

그림 8. 북아메리카 및 남아메리카 여성의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교 

미국

멕시코

아르헨티나

칠레

캐나다

미국 캐나다 멕시코 칠레 아르헨티나 호주

북아메리카	남성은	남아메리카	
남성에	비해	근육량이	높은	경향을	
보입니다.

미국	여성은	근육량이	높음에도	
불구하고,	남아메리카	여성만큼	높은	
체지방률을	보여주고	있습니다.

Ⅰ. 전 세계인의 체성분 동향(국가/성별)
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‘근육 없고, 지방은 들쭉날쭉’  
아시아 대륙의 체성분 동향

아시아 대륙의 체성분 동향도 함께 살펴보겠습니다. 이번 2024 인바디 리포트에서 다룬 아시아 국가는 한국, 일본, 중국, 
말레이시아, 태국, 인도 총 6개국입니다. 인도를 제외한 아시아 국가들의 BMI는 17개국 중 가장 낮은 그룹에 속한다는 
공통점이 있습니다. 해당 국가들은 기후적, 문화적으로 보았을 때 동아시아에 속하는 한국, 일본, 중국, 동남아시아에 
속하는 말레이시아, 태국 그리고 남아시아에 속하는 인도로 나눌 수 있습니다.

아시아 국가들의 큰 특징은 근육량을 나타내는 SMI값이 가장 낮다는 점입니다. 남녀 모두 가장 낮은 SMI 값을 보입니다. 
하지만, 체지방률을 살펴보았을 때 국가별 특징이 뚜렷하게 드러납니다.

19
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인도

말레이시아

한국태국

일본

중국

한국 일본 중국 인도 말레이시아 태국

일본은 근육량, 체지방률 모두 가장 낮은 국가입니다. 일본을 제외한 국가들의 체성분 조성을 살펴보면, 남자의 경우 
전체적으로 동아시아 국가의 근육량이 동남아시아 국가의 근육량보다 높게 나타나고, 체지방률은 동아시아 국가들이 
동남아시아 국가들에 비해 낮게 나타납니다. 하지만, 태국의 근육량, 체지방률은 독특하게도 동아시아 국가에 더 가까운 
조성을 보이고 있습니다.

아시아 여성의 경우 남성에서만큼 대륙별 근육량 차이가 두드러지지 않지만, 인도 여성들은 독특하게 근육량과 
체지방률이 모두 높게 나타났습니다. 물론, 인도는 타 국가 대비 이용자 층이 한정된다는 특수성이 있지만, 이를 
감안하더라도 특이한 결과라고 볼 수 있습니다. 중국 여성들은 17개 국가 중 가장 낮은 체지방률을 기록했습니다. 가장 
독특한 점은 태국 여성들의 체성분 조성이 동남아시아보다는 동아시아 쪽에 가깝다는 것입니다. 지리적으로 인접해 
있더라도 각 국가의 식습관 문화, 운동 문화에 따라 체성분의 조성에 영향을 줄 수 있다는 것을 다시 한 번 확인해 볼 수 
있습니다.

말레이시아

한국

태국

중국

일본

인도

한국 일본 중국 인도 말레이시아 태국

그림 9. 아시아 남성에서의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교

그림 10. 아시아 여성에서의 골격근량 지수(SMI) 및 체지방률(PBF) 비교

동남아시아	남성은	동아시아	남성에	
비해	높은	체지방률(PBF)	경향을	
보입니다.

Ⅰ. 전 세계인의 체성분 동향(국가/성별)
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근육량은 젊음의 비밀? 
근육 감소가 늦게 시작되는 국가들

노화의 영향을 가장 많이 받는 요소 중 하나는 바로 근육입니다. 30세 이후 근육량은 10년마다 약 3~8%씩 감소하며, 60세 
이후에는 하락 속도가 더 빨라진다고 합니다. 게다가, 근육량의 감소는 체지방의 증가와 직결돼 체성분의 변화를 일으키며, 
노인의 경우 인슐린 저항성 증가와 관련이 있습니다. 6

  
지난 2023인바디 리포트에서는 동서양 남성 근육량 감소 시점의 차이를 살펴봤습니다. 남성 호르몬이 35~44세를 
기준으로 감소7 하기 때문에 근육량도 그 시기와 비슷한 패턴으로 감소하고, 국가마다 그 시점이 다르다는 내용이었습니다. 
근육량 감소는 노화의 본격적인 시작을 알리는 신호탄으로 여겨지기 때문에, 많은 사람의 이목이 집중됐습니다. 특히, 
미국에 비해 한국의 근육량 감소 시점이 더 빨랐던 것이 주된 관심 요소였는데, 2024 인바디 리포트에서는 미국, 한국과 
함께 독일, 말레이시아까지 살펴보겠습니다.  

연령 (세)

미국 남성 (근육량 감소 시점: 41세)

연령 (세)

독일 남성 (근육량 감소 시점: 44세)

평균 근육량이 가장 높은 미국 남성의 근육량 감소 시작 시점은 41세였고, 그보다 더 낮은 근육량을 보유한 독일 남성의 
근육량 감소 시작 시점은 44세로 미국 남성에 비해 더 늦은 감소 시점을 보였습니다. 

그림 11. 미국과 독일 남성의 근육량 감소 시점 비교
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연령 (세)

한국 남성 (근육량 감소 시점: 33세)

연령 (세)

말레이시아 남성 (근육량 감소 시점: 39세)

한국과 말레이시아의 경우에도 평균 근육량이 더 높은 한국의 근육량 감소 시점이 33세로, 말레이시아 남성의 근육량 
감소 시점인 39세보다 더 이른 걸로 나타났습니다. 근육량이 많다고 해서 반드시 근육량 감소 시점이 늦어지는 것은 
아니었습니다. 다만, 전반적으로 근육량이 높은 국가들은 근육이 감소하더라도 타 국가와 비교 시 동 나이대에서 높은 
수준의 근육량을 보이는 것을 확인할 수 있습니다. 노화에 있어 나이를 먹어 근육량이 점차 감소하더라도, 타 국가 대비 
근육량이 많으면 괜찮은 것인지, 혹은 근육량이 적더라도 근육량 감소 시기가 늦으면 괜찮은 것인지 다양한 연구가 필요할 
것으로 보입니다. 일반적으로, 결국 젊음과 건강을 오래 유지하기 위해서는 젊은 시절 근육량을 미리 많이 만들어 놓는 
것이 중요하고, 해당 근육량의 감소 시점을 뒤로 미루는 것이 매우 중요하다고 볼 수 있습니다.

그림 12. 한국과 말레이시아 남성의 근육량 감소 시점 비교

Ⅱ. 연령/성별에 따른 국가별 체성분 동향
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‘갱년기 여성의 적(敵)’ 갑작스런 비만 증가의 원인은? 
국가별 여성 체지방률 증가 시기

나이에 따른 체지방률의 변화는 여러 생리적 요인과 밀접한 
관련이 있는 중요한 주제입니다. 특히, 여성의 체지방률은 
연령에 따라 증가하는 경향이 있는데, 이는 여성의 건강과 
미래 질병 위험에 대한 이해를 높이는 데 중요한 정보를 
제공합니다.

2024 인바디 리포트에서는 총 17개국 여성의 연령별 
체지방률을 확인했습니다. 체지방률은 모두 연령에 따라 
증가하는 경향을 보였고, 큰 흐름으로 보았을 때 연령별 
증가 시기가 비교적 명확하게 나타났습니다. 여성은 40대 
중반까지 체지방률이 완만하게 증가하는 흐름을 보이다가 
50대로 넘어갈 때 체지방률이 급증하는 형태를 보입니다. 
즉, 폐경기에 접어드는 40~50대에는 국가와 관계없이 

체지방률이 급증하는 모습을 공통적으로 보였습니다. 
그리고 50대 중반에 체지방률 증가 폭이 잠시 줄어들고, 
60대로 넘어갈 때 급증합니다.

국가별로 살펴보면, 체지방률의 급변 시기는 상이합니다. 
일반적으로 아시아 여성들이 유럽, 아메리카 대륙 
여성들보다 체지방률 증가 시기가 늦는 것으로 나타납니다. 
특히, 아시아 여성들은 20대에 체지방률이 오히려 
감소하거나 유지하는 경향을 보였습니다. 일본의 경우 
20대에서 30대로 넘어갈 때 체지방률이 증가하지만, 
증가한 체지방률의 정도가 다른 국가의 20대 체지방률보다 
낮기 때문에 체지방률의 증가가 문제가 있다고 보기에는 
무리가 있어 보입니다.

그림 13. 한국, 태국 및 일본 여성의 연령에 따른 체지방률(PBF) 변화

여성의	경우,	일반적으로	40대	중반에	
체지방률이	급격히	증가하는	경향을	
보이지만,	20대에는	국가에	따라	
차이가	있습니다.

한국, 여성

연령 (세)

감소 증가

태국, 여성

연령 (세)

유지 증가

일본, 여성

연령 (세)

증가 증가 20대 한국 여성, 체지방률
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그림 14. 미국, 영국 및 독일 여성의 연령에 따른 체지방률(PBF) 변화

독일, 여성

연령 (세)

20대 미국 여성, 체지방률

20대 영국 여성, 체지방률

증가 증가

영국, 여성

연령 (세)

유지 증가증가

미국, 여성

연령 (세)

증가증가

영국과 독일 또한 비슷한 듯 다른 패턴을 보이는데, 영국 여성의 경우 20대에 체지방률을 유지하는 반면, 독일 여성은 
체지방률이 연령에 따라 증가하는 모습을 보입니다. 다만, 영국 20대 여성 체지방률과 비교했을 때 독일 30대 여성의 
체지방률이 더 낮기 때문에 앞서 언급한 일본의 사례와 비슷하다고 볼 수 있습니다. 
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남성

BMI 수치상 비만이지만 실제 비만이 아닌 경우
칠레

멕시코
사우디아라비아

말레이시아

남아공
호주

미국

한국

영국
독일

태국
중국

네덜란드

일본

인도아르헨티나

캐나다

애먼 사람 뚱보로 만드는 ‘BMI’의 한계  
BMI로 인해 오해 받는 국가들

17개국 중 11개국의 남성들이 BMI상으로는 비만이지만 실제로는 비만이 아닌 것으로 나타났습니다. 예를 들면, 미국 
남성은 BMI가 높은 편에 속하지만 체지방률은 그렇지 않습니다. 즉, 근육이 많은 경우에 BMI상으로 비만에 포함되는 
사람들이 실제로는 비만이 아닐 수 있다는 것입니다. 미국을 기준으로 우하단에 있는 국가들은 미국보다 BMI가 낮음에도 
불구하고 체지방률이 높은 국가들입니다.

Introduction에서 이야기한 것처럼 BMI(Body Mass Index)만 확인하면 실제 몸 상태를 파악하기 쉽지 않습니다. 겉으로 
보이는 것과 다른 체성분을 가지고 있는 사람들이 많기 때문입니다. BMI 수치만 보았을 때는 체지방률이 높은 것처럼 
보이는데, 실제로는 체지방률이 낮은 사람들도 많을 것입니다. 과연 어떤 국가들이 겉으로 보이는 것과 다르게 낮은 
체지방률을 가지고 있을지 살펴보도록 하겠습니다. 

그림 15. 체질량지수(BMI) 대비 체지방률(PBF)이 낮은 경향을 보이는 국가
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아르헨티나

영국

여성

네덜란드

칠레멕시코
사우디아라비아

말레이시아

남아공

호주

미국

한국태국

중국 일본

인도

캐나다

BMI 수치상 비만이지만 실제 비만이 아닌 경우

독일

그림 16. 체질량지수(BMI) 대비 체지방률(PBF)이 낮은 경향을 보이는 국가

반대로 말레이시아 여성은 BMI가 낮은 편에 속하지만 체지방률은 그렇지 않습니다. 독일과 네덜란드를 보면 BMI상으로는 
비만이지만 체지방률상으로는 비만이 아닌 국가들입니다. 근육이 많기 때문에 높은 BMI수치를 나타내는 것입니다. 여성의 
경우 BMI로 건강 관리에 대한 가이드를 하게 된다면 비만의 길로 빠질 확률이 높을 것입니다.

이러한 이해가 바탕이 된다면 일상에서 체중이 늘거나, 줄었을 때 근육량에 변화가 있는지, 혹은 체지방률에 변화가 있는지 
확인해 보는 습관이 생기게 됩니다. 실제로 중요한 것은 체중이 아니라 체성분이기 때문입니다. 

여성들은	전반적으로	높은	
체지방률을	가지고	있기	때문에	
근육량	증가를	위해	운동과	식단	
관리가	필요합니다.

Ⅱ. 연령/성별에 따른 국가별 체성분 동향
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젊은 시절 체성분 관리에 무관심하면 표준 BMI만 믿고 건강하다고 착각할 수 있습니다. 하지만, 이는 매우 위험한 생각이 
될 수 있습니다. 마른 비만인 사람들은 대사조절 장애가 높은 것으로 나타났으며, 대사 증후군, 심장 대사 기능 장애가 
발생할 위험이 상당히 높고, 이와 같은 증상은 높은 사망률과 관련이 있습니다.8 따라서, 체중이 아닌 근육량과 체지방률을 
건강의 기준으로 삼는 것은 바람직한 건강 관리를 위해 매우 중요합니다.

그림 18. 한국과 호주 20대 여성의 골격근량(SMI) 지수 및 체지방률(PBF) 비교

칠레

멕시코
인도

남아공
사우디아라비아 미국

영국 호주캐나다

네덜란드독일

한국
태국

아르헨티나말레이시아

일본
중국

한국 호주

여성의 마른 비만 비율이 가장 높게 나타나는 국가는 한국, 태국, 말레이시아, 일본, 중국으로 아시아의 5개국이 모두 
포함됩니다. 5개국의 여성들은 BMI가 모두 서양 국가들에 비해 낮아 표준 BMI에 속하는 인원이 많은데, 그 중 근육량이 
부족한 비율이 높아서 체지방률이 높게 나타납니다. 이는 다이어트를 바라보는 기준이 체중에 있는지, 체성분에 있는지에 
따라 다르게 나타나는 것으로 보입니다. 20대 한국 여성의 SMI 및 체지방률을 20대 호주 여성과 비교하면 다음과 
같습니다. 한국 여성들의 경우 SMI 자체가 낮기 때문에 호주와 체지방률이 비슷하더라도, 근감소증 cut-off 기준보다 낮은 
수준의 근육량을 보이는 비율이 자연스럽게 높아집니다. 

한국
태국

일본
중국

아르헨티나
인도

멕시코
영국

사우디아라비아
남아공
캐나다

칠레
네덜란드

미국
독일
호주

마른비만 비율 (%)

말레이시아

20대 여성

한국 여성, 말랐는데 비만이라고? 
보이는 것과 다르게 체지방률 높은 ‘마른 비만’의 위험

마른 비만이란 겉으로 볼 때 비만과 거리가 먼 표준 체격의 
사람이지만, 실제로는 체지방률이 높아 비만인 상태를 
나타냅니다.8 쉽게 말해, 정상 체중에 높은 체지방률을 
가진 사람을 의미합니다. 이는 주로 체지방량이 정상 
범위에 있더라도 근육량이 부족할 때 나타납니다. 
남성보다는 여성에게서 더 높은 비율로 나타나며, 

미대륙과 유럽대륙에서보다는 아시아에서 더 두드러지게 
나타납니다. 특이하게도 20대에서 40대로 가면서 마른 
비만 비율이 감소하는 패턴을 보이는데, 이는 체지방률이 
줄어들어서 마른 비만이 해결된 것이 아니라 오히려 
체중이 증가하여 마른 비만의 범주에서 벗어나 일반적인 
비만으로의 변화를 의미합니다.

그림 17. 20대 여성의 마른 비만 비율 국가별 순위

아시아에서는	많은	여성들이	20대	
때	BMI상으로	비만이	아닌	것으로	
나타나지만,	높은	체지방률로	인해	
비만으로	분류됩니다.

낮은	BMI	수치는	낮은	근육량을	
의미하기도	하여	건강을	보장하지	
않습니다.	한국	여성들은	BMI	
측면에서는	표준이지만,	근육량이	
부족한	경우가	많습니다.
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그림 19. 건강한 노인의 비율과 기대 수명의 비교

노인 체성분과 기대수명

이상적인 체성분 조성은 일정 수준의 체지방률과 높은 
근육량을 유지하는 것입니다. 이는 노인이 되어서도 
마찬가지로 적용되며, 근육이 부족한 노인들은 근감소증과 
같은 질병의 위험에, 체지방률이 높은 노인들은 당뇨, 
대사증후군 등의 질병의 위험에 노출되기 쉽습니다. 
하지만, 나이가 들면 BMI의 변화 없이도(체중 변화 없이도) 
체지방량은 증가하고 근육량은 감소하는 방향으로 
체성분이 변한다는 사실은 이미 잘 알려져 있습니다. 
이와 같은 현상은 나이가 들면서 안정시대사율(RMR)이 
낮아짐에 따라 부분적으로 장기 대사율이 느려지고, 이로 
인해 체지방률과 근육량 변화에 영향을 미칠 수 있기 
때문에 발생한다고 볼 수 있습니다.9 따라서, 적정한 체중에 
높은 근육량과 낮은 체지방률의 체성분을 유지하는 것은 
건강한 노년을 위해 매우 중요합니다.

일반적으로 50세 이상 노인들에게 있어서 BMI가 
증가할수록 만성질환 없는 삶의 기대 수명이 현저히 
감소한다고 합니다.10 해당 연령에서는 근육량 증가가 
어려운 만큼 BMI의 증가는 체지방의 증가를 의미합니다. 
평균 수명이 반드시 건강한 노년 생활과 관련이 있는 
것은 아니지만 어느 정도의 연관이 있는지 살펴보기 위해 
각 나라의 표준범위의 체지방률 그리고 근감소증 cut-
off 기준보다 높은 근육량을 지닌 노인의 비율과 기대 
수명 사이의 관계를 확인해 보면, 남녀 모두 해당 비율이 
높을수록 기대수명도 높게 나타나는 동향을 보였습니다. 

하지만, 의료와 영양의 개선으로 수명이 늘어나 고령화가 빠르게 진행되고 있고, 그로 인해 만성 질환의 유병률도 증가하고 
있습니다.11 높은 기대수명이 건강한 삶을 보장하는 것은 아니기 때문에 적절한 체성분 관리를 통해 건강한 삶을 준비하는 
것이 중요합니다.

미국

칠레 칠레

멕시코

멕시코

사우디아라비아

사우디아라비아

말레이시아 말레이시아

남아공 남아공 아르헨티나

캐나다

캐나다

호주

호주미국

한국

한국

영국
영국

독일

독일

태국

태국

중국

중국

네덜란드
네덜란드

일본
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남성 여성

그림	19는	50대	이상에서	표준	
체지방률과	충분한	근육량을	가진	
사람을	대상으로	합니다.
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많은 사람이 나이를 먹음에 따라 몸이 자주 붓는다고 느낍니다. 또한, 나이가 들지 않았어도 건강이 좋지 않을 때 어김없이 
몸이 붓기 시작하죠. 붓기, 즉 부종은 우리 몸의 좋고 나쁨을 가장 직관적으로 알 수 있는 하나의 지표입니다. 부종, 도대체 
왜, 어떻게 생기는 걸까요?

우리 몸의 60% 이상이 수분으로 이루어져 있는 만큼, 건강에 적신호가 켜지면 가장 먼저 체수분의 균형이 무너집니다. 
인체 내 수분은 세포내수분(ICW), 세포외수분(ECW)으로 나뉩니다. 세포내수분은 보통 근육이 머금고 있는 수분 등이며, 
세포외수분은 신체의 붓기, 즉 부종 등을 포함합니다. 일반적으로 건강한 사람은 일정한 체수분 비율을 유지하지만, 
질환자, 체내 독성 물질 및 염증이 존재하거나 영양 상태가 불량한 경우 체수분 비율이 깨질 수 있기에, 체수분은 메디컬 
분야에서 매우 중요한 지표입니다.

세포내수분 및 세포외수분의 이해 ECW Ratio가 정상(왼쪽)인 경우와 ECW Ratio가 
0.390 이상으로 부종이 발생한 경우(오른쪽)

세포내수분
(ICW)

세포외수분
(ECW)

정상 부종

영양�균형의�세포�상태 영양�불량의�세포�상태

나이를 먹으면 왜 몸이 더 자주 부을까? 
세포외수분비 동향으로 살펴본 부종 발생의 원인

세포외수분비는 세포외수분(ECW, Extracel lular 
Water)/체수분(TBW, Total Body Water)으로 계산합니다. 
대개 세포외수분비 0.360~0.390를 정상 범위로 보며, 
만일 0.390에서 0.400 미만이라면 약한 부종, 0.400 이상 
측정되었다면 부종이 있다고 판별 가능하며, 피로나 비만, 
영양 결핍, 운동 기능 저하 증후군, 신장 이상 등을 추측할 
수 있습니다.

이처럼 세포외수분비가 일정 범위를 넘어 상승할수록 
우리 몸을 더욱 세심하게 들여다볼 필요가 있습니다. 

그래서 우리는 건강 상태를 올바르게 확인하기 위해 
세포내외수분을 정확히 구분해 측정해야 합니다.

세포외수분비의 중요성에 세계적으로 대두되고 있는 
가운데, 인바디는 17개국 남녀의 평균 세포외수분비 동향을 
살펴봤습니다. 여성의 평균 세포외수분비가 남성보다 더 
높고, 남녀 모두 연령대가 높아지면서 세포외수분비가 
증가하는 것으로 나타납니다.

그림 20. 세포내수분과 세포외수분을 통해 보는 부종과 세포 건강
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남녀 세포외수분비의 차이에는 다양한 원인이 있지만, 
가장 기본적으로 근육량의 차이가 세포외수분비의 
차이를 야기할 수 있습니다. 남성 대비 상대적으로 
근육량이 적은 여성은 자연스럽게 세포외수분비가 높게 
나타납니다. 남성은 여성보다 근육량이 많아 전반적으로 
세포외수분비가 여성 대비 낮지만, 연령대가 높아지면서 
세포외수분비의 증가세는 여성보다 더욱 가파릅니다. 
근육량 감소 정도가 여성 대비 훨씬 큰 것을 하나의 
원인으로 꼽을 수 있습니다.

그리고 연령대가 높아지면서 지속적인 근육의 감소, 영양 
상태 저하, 각종 질환 등 다양한 이유로 세포외수분비가 
증가할 수 있습니다. 중년을 넘어서면 남녀 할 것 
없이 “몸이 자주 붓는다”라고 하는 것의 원인을 바로 
세포외수분비 증가에서 찾을 수 있는 셈입니다.

위에서 언급한 바와 같이, 세포외수분비가 증가하는 데에는 
다양한 원인이 있습니다. 각종 질환에 의한 염증으로 
세포외수분비가 증가할 수 있고, 근육의 감소로 인해 
세포외수분비가 증가하기도 합니다.

체수분을 꾸준히 살펴보는 것은 신장질환, 림프부종, 당뇨, 
암 등 다양한 질환 관리에 매우 중요합니다. 먼저, 신장 
질환을 앓는 환자들은 신장 기능이 약해져 충분히 수분을 
제거하지 못하기 때문에 부종이 생기고, 정기적으로 투석을 
해야 합니다. 이들은 체액이 몸속에 많이 축적될 수 있기 

때문에 투석을 통해 과잉수분을 제거하는 것이 중요하며, 
또한, 예상했던 것보다 과수분 상태가 더 심각하거나 
투석으로 제대로 수분을 제거하지 못하여 환자가 늘 과수분 
상태에 놓여 있다면 고혈압, 부종, 심장비대 등 심혈관계 
질환이 야기될 수 있습니다. 

바로 이와 같은 체액 상태 조율을 ‘건체중’ 설정이라고 
합니다. 건체중이란 부종 없이 혈압이 정상으로 유지되며 
기력이 최고인 때의 몸무게를 의미하는데, 혈액 투석 시 
건체중을 잘못 설정하게 되면 저혈압이나 쇼크 등의 문제가 
오는 경우가 발생하기도 합니다.

유방암 수술 이후 합병증으로 발생하는 림프부종 역시 
체수분 관리가 매우 중요합니다. 수술한 팔(환측팔)과 
수술하지 않은 팔(비환측팔)의 세포외수분의 지속적 
변화량을 통해 이상현상을 잡아낼 수 있고, 정상인의 
세포외수분비와 비교해 차이를 살펴봄으로써 질환의 
정도를 파악할 수 있죠.

암 등이 발생했을 때도 체수분 비율에 변화가 생깁니다. 
통증도 마찬가지입니다. 만약 허리 통증이 있거나 염증이 
생기면 체수분 비율에 변화가 발생합니다. 당뇨도 
마찬가지입니다. 혈류가 원활치 않아 장기적으로 신장 
기능에 문제를 일으키게 됩니다. 이때도 체수분 변화 
정도를 보면서 질환의 진행 정도를 파악할 수 있습니다.

남성

연령 (세)

세
포

외
수

분
비

여성

그림 21. 17개국 남녀의 연령별 평균 세포외수분비 변화

노화와	함께	세포외수분비도	
높아집니다.	여성의	세포외수분비가	
남성보다	높게	나타나지만,	증가	
기울기는	남성이	더	가파릅니다.
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미국, 여성

연령 (세)

위
상

각

높은 위상각

낮은 위상각

그림��. 위상각을�통해�바라�본�세포�건강

이 주제를 ‘위상각(Phase Angle)’으로 살펴보려고 합니다. 
위상각은 세포막의 튼튼한 정도, 즉 ‘세포 건강’을 나타내는 
지표입니다.

위상각은 세포막의 구조적 완성도와 생리적 기능 수준을 
나타내는 값으로, 세포막의 건강도 및 미토콘드리아의 기능 
예측을 통해 노화 및 만성 피로, 면역 상태와 암 환자의 영양 
상태 평가에 도움이 되는 지표입니다.

위상각의 체크는 우리 몸 전체를 아우르는 균형 및 건강 
상태 확인의 시작이 됩니다. 위상각에는 명확한 cut-off 
기준이 존재하지 않지만, 수치가 급격하게 떨어지거나 큰 
변동이 발생한다면 건강 상태 이상 신호일 수 있으므로 
정기적인 측정을 통해 세포 건강을 살펴 보는 것이 
좋습니다.

우리 몸 전체를 이루고 있는 수 억 개의 세포들. 세포의 
건강을 살펴보는 것만큼 몸 전체 건강을 직관적으로 
살펴볼 수 있는 지표가 있을까요? 우리는 ‘세포 건강의 
중요성’에 집중했고, 세포 건강이 나빠지면 몸 전체 건강이 
악화된다는 사실에 기반해 국가별 위상각을 살펴보기로 
했습니다.

노화와 함께 위상각은 점점 감소합니다. 나이를 먹어가면서 세포가 점점 수분을 잃고 그 모양과 상태가 조금씩 건강을 
잃어가는 셈입니다. 동서양 여성들의 위상각을 먼저 살펴보도록 하겠습니다.

세포 건강으로 보는 
급격히 건강이 악화되는 국가들

먼저, 세계 여성 중 위상각이 가장 큰 폭으로 감소한 국가는 미국입니다. 20대 위상각 5.8에서 감소해 70대에는 4.4까지 
떨어집니다. 대부분 국가의 여성 위상각이 0.8에서 1.0 정도의 차이를 보이는 반면, 미국 여성들은 1.4의 차이를 보입니다.

중국 여성의 위상각은 20대부터 30대까지는 증가하다가, 40대를 기점으로 감소하기 시작하며, 60대 위상각 4.8에서 70대 
위상각 4.2로 매우 가파르게 감소하는 추세를 보입니다. 이는 다른 국가 여성 위상각은 대부분 완만하게 감소하는 것과는 
조금 다른 패턴입니다. 중국 여성들은 40대를 기점으로 한 번, 60대를 기점으로 또 한 번 세포 건강을 통해 전반적인 건강 
상태를 체크해야 할 필요가 있습니다.

그림 23. 미국 성인 여성의 연령별 골격근량 및 위상각 변화

미국과	네덜란드로	본	서양	
여성의	위상각은	20대부터	서서히	
감소합니다.
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우리는 위상각의 변화를 골격근량(SMM)과 함께 살펴봤습니다. 근육의 증감이 위상각의 변화와 어떤 관계가 있는지 
궁금했기 때문이죠. 이를 국가별, 성별을 나눠 살펴보니 모두 유사한 패턴이 나타났습니다. 위상각과 골격근량이 동시에 
감소하기 시작하거나, 혹은 근육이 감소하는 시점에 맞춰 위상각이 더욱 급격하게 감소합니다. 위 그래프에서 확인할 수 
있듯, 중국 여성은 20대부터 근육량과 위상각이 함께 증가하다가 40대를 기점으로 두 지표가 동시에 감소합니다. 네덜란드 
여성은 20대부터 근육량은 증가하고 반대로 위상각은 조금씩 감소하는 추세이나, 40대를 기점으로 근육량의 감소와 함께 
위상각 감소 그래프의 기울기가 급격하게 커집니다. 이는 대한민국 여성도 동일한 패턴입니다.

여기서 우리는 동서양 여성의 차이점을 하나 발견합니다. 미국과 네덜란드 여성은 20대부터 위상각이 감소합니다. 반면, 
중국과 한국 여성은 20~30대에 위상각이 증가하다가 40대를 기점으로 감소하기 시작합니다. 서양 여성은 위상각이 계속 
감소하고, 동양 여성은 증가하다가 감소하는 흐름을 보입니다.

중국, 여성

연령 (세)

위
상

각

그림 24. 중국 성인 여성의 연령별 골격근량 및 위상각 변화

네덜란드, 여성

연령 (세)

위
상

각

그림 25. 네덜란드 성인 여성의 연령별 골격근량 및 위상각 변화

한국, 여성

연령 (세)

위
상

각

그림 26. 한국 성인 여성의 연령별 골격근량 및 위상각 변화

중국과	한국으로	본	동양	여성의	
위상각은	30대까지	증가하다가	
40대부터	감소합니다.
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[더 알아보기] 대한민국 데이터로 살펴본 
림프부종 환자의 체수분 불균형

수술 및 치료가 끝나도 오히려 ‘암을 의식하며 사는 삶’이 
시작되는 암, 바로 ‘유방암’입니다. 유방암은 높은 재발률과 
각종 합병증의 위험에서 자유롭지 못한 암종입니다. 
특히, 유방암 수술을 받은 환자 중 절반이 특정 부위가 
비정상적으로 부어오르는 ‘림프부종’ 진단을 받는데, 이 중 
60% 이상은 유방암 수술 후 3년 이내에 림프부종이 나타난 
조기 발병 환자로 구분됩니다.

림프부종은 전신의 말단부로부터 중심부로 림프액을 
이동시키는 림프계에 손상이 생겼을 때 발생합니다.세포와 
세포 사이에 과량의 수분과 단백질 성분이 함유된 
끈적끈적한 액체가 축적되는 등 림프액이 제대로 배출되지 

않아 팔이나 다리의 심한 부종을 일으키는데, 증상이 심할 
경우 팔다리가 코끼리처럼 퉁퉁 부어오르죠.

인바디는 데이터를 활용해 림프부종 환자들의 체수분 
정도를 명확히 확인해 보기 위해, 림프부종을 겪지 않는 
사람들과 림프부종 환자들의 체성분 데이터를 비교해 
보기로 했습니다.

림프부종 환자들의 양팔 세포외수분비 차이를 살펴보도록 
하겠습니다. 림프부종 환자의 환측,  비환측 팔의 
세포외수분비를 보면 확연한 차이가 나타납니다. 환측팔의 
세포외수분비 수술하지 않은 비환측팔의 세포외수분비와 
비교하였을 때 더 높은 경향을 보입니다.

비환측

팔
의

 세
포

외
수

분
비

환측

오른팔

팔
의

 세
포

외
수

분
비

왼팔

그림 27. 림프부종 환자의 환측팔(수술 부위) 및 비환측팔(수술하지 않은 부위) 세포외수분비 비교

그림 28. 정상인의 양쪽 팔 세포외수분비 비교

하지만, 림프부종을 겪지 않은 정상인의 두 팔 사이 세포외수분비는 차이가 없습니다. 이를 시각화해 살펴봐도 뚜렷한 
차이가 나타나지 않죠. 이처럼, 어떠한 이유로 인해 수술을 하거나 건강에 문제가 있지 않다면 우리 몸의 체성분은 
전반적으로 조화롭게 균형이 잡혀 있습니다.

이를 통해, 체성분의 균형을 살펴보는 것이 우리 건강을 위해 얼마나 중요한 일인지 알 수 있습니다.

림프부종	환자의	환측팔(수술	부위)은	
세포외수분비가	비환측팔	대비	높게	
나타나며	두	팔	간	세포외수분비는	
불균형합니다.	(그림	27.)

INTRO MAIN OUTRO

33



국가별 당뇨 유병률과 체성분

인도
미국

호주
아르헨티나

당뇨유병률 (%)

중국

독일

칠레

멕시코

사우디아라비아

말레이시아

남아공

캐나다
한국

영국

태국네덜란드

일본

그림	29는	국가별	당뇨	유병률(x축)과	
체지방률(y축)의	관계를	보여줍니다.		
체지방률과	당뇨	유병률은	비례하는	
경향을	보입니다.

전 세계에 당뇨로 고통받는 인구가 많습니다. 그런데, 
당뇨와 체성분이 굉장히 깊은 관계가 있다는 사실을 
아시나요? 2024 인바디리포트에서 다루는 17개 국 
중, 국제당뇨연맹(IDF)에서 발표한 2021년 세계 당뇨 
유병률 자료에 의거해, 당뇨 유병률이 가장 높은 국가인 
말레이시아와 당뇨 유병률이 가장 낮은 네덜란드12 의 
체성분을 비교했습니다.

먼저 말레이시아의 경우, 남녀 평균 PBF는 30% 
이상으로 높은 편에 속합니다. 전형적으로 근육량은 
적 고  체 지 방 은  많 은  체 성 분 을  나 타 냈 습 니 다 . 
당뇨 유병률이 가장 낮은 네덜란드의 체성분을 
살펴보겠습니다. 네덜란드의 남녀 평균 PBF는 28% 
이하로 낮은 편에 속합니다. 말레이시아의 체성분과는 
완전히 반대의 동향이라고 볼 수 있습니다.

말레이시아와 네덜란드 등 전 세계 당뇨 유병률과 
체지방의 상관관계 데이터를 통해, 체지방률이 높으면 
당뇨가 발생하기 쉽다는 다양한 연구 결과에 힘이 
실립니다.

그림 29.성인 남녀 당뇨 유병률 및 평균 체지방률 
비교
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‘근감소증(Sarcopenia)’은 근육량이 줄어들고 근육 기능이 
저하되는 질환으로, 걸음 속도가 느려지는 하지 무력감과 
앉았다 일어날 때 유독 힘들게 느껴지는 증상 등을 
동반합니다. 근육량과 근력은 나이가 들면서 자연스럽게 
줄어들지만, 근감소증은 나이나 성별 등을 감안하더라도 
근육량과 근력이 지나치게 줄어들어 신체 기능이 떨어져 
건강상의 위험이나 사망률이 증가합니다.

근감소증은 악력, 신체수행능력, SMI(골격근량지수) 
등을 통해 확인할 수 있습니다. SMI는 인바디 측정으로 
확인 가능하며, 대륙별 근감소증학회에서 근감소증을 
판단하는 SMI 기준을 지정해 공표한 바 있습니다. 우리는 
아시아, 유럽 근감소증 학회에서 지정한 기준에 의거해 
어떤 국가에서 근감소증 질환자 비율이 가장 높은지 
살펴봤습니다.

먼저, 근감소증 환자 비율은 남성보다 여성이 더 높습니다. 
조사 국가 중 남성 근감소증 비율이 가장 높은 국가는 
인도로, 인도 남성 중 SMI가 7.0 이하인 비율은 8.5%입니다. 
여성 근감소증 비율이 가장 높은 국가는 태국으로, 그 
비율이 25.8%로 나타납니다. 비율로만 살펴본다면 무려 
3배 이상 차이 나는 수준입니다.

다음으로 성별에 따른 국가별 근감소증 환자 랭킹을 
살펴보겠습니다. 각 대륙별 근감소증학회에서 지정한 
SMI 기준에 따르면, 여성 기준 근감소증 환자 비율이 가장 
높은 국가는 태국, 말레이시아, 일본, 중국, 한국, 인도 등의 
순으로 나타나며, 상위권에 모두 아시아권 국가가 이름을 
올렸습니다.

남성 역시 아시아 국가에서 근감소증 비율이 높게 
나타납니다. 인도, 말레이시아, 일본, 태국에 이어 다섯 번째 
순위에는 중국이 이름을 올렸습니다. 반면, 독일, 네덜란드 
등 유럽 국가가 비교적 근감소증 환자 비율이 낮은 것으로 
나타납니다.

근감소증의 원인은 개인마다 다르지만, 보통 단백질 섭취 
저하, 운동량 부족 등이 주요 원인으로 꼽힙니다. 근감소증 
비율이 높은 아시아권 국가들은 일반적으로 단백질 
섭취량이 서양 국가 대비 떨어지는 것으로 나타납니다.

국가별 SMI로 살펴보는 
근감소증 위험이 가장 높은 국가
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태국 말레이시아 일본 중국 한국 인도 영국 독일 네덜란드

근
감

소
증

 인
원

 비
율

(%
)

여성

말레이시아인도 일본 태국 중국 한국 영국 네덜란드 독일

근
감

소
증

 인
원

 비
율

(%
)

남성

그림 30. SMI 값에 따른 여성 근감소증 비율이 높은 국가 랭킹

*유럽노인근감소증워킹그룹	
(EWGSOP2,	EUROPEAN	WORKING	
GROUP	ON	SARCOPENIA	IN	OLDER	
PEOPLE	2)	기준,	남성	SMI<7.0	kg/m2,	
여성	SMI<5.5	kg/m2	시	근감소증으로	
판단 

*아시아근감소증학회(AWGS	2019,	
Asian	Working	Group	for	Sarcopenia	
2019)	기준,	남성	SMI<7.0kg/m2,	여성	
SMI<5.7kg/m2시	근감소증으로	판단

그림 31. SMI 값에 따른 남성 근감소증 비율이 높은 국가 랭킹

그림30,	31은	국가별	남녀	평균	SMI	
값을	통해	각	대륙별	기준에	의거,	
근감소증으로	판별	가능한	인구의	
비율을	나타냅니다.
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체성분분석기의 등장은 체중과 BMI(Body Mass Index)만을 건강 지표로 삼았던 전 세계인들의 인식을 
송두리째 바꿔 놓았습니다.

체성분에 대한 사람들의 인식은 확고해졌고, 체성분분석기는 우리 가까운 곳에 있습니다. 달라진 
라이프 스타일에 따라 우리가 탐색해야 하는 분야가 눈앞에 다가왔습니다.
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우리의 몸이 평균 약 30조 개의 세포로 이루어져 있다는 사실, 알고 계신가요?

우리 몸의 기본 구성 단위인 ‘세포’, 전 주기에 걸쳐 우리의 삶은 세포 기능에 의해 유지되고, 또 멈추기도 합니다. 이 작은 
생물학적 단위는 영양소를 에너지로 변환하고, 다시 새로운 세포를 생성하며, 유해 물질을 제거하는 등의 놀라운 기능을 
담당합니다. 세포는 DNA를 통해 유전 정보를 저장하고, 이를 기반으로 단백질 및 다양한 생체 분자를 합성하여 조직과 
기관의 기능을 유지합니다. 우리 몸의 건강은 세포 수와 기능에 크게 의존하며, 세포의 원활한 작동은 올바른 신진대사와 
전체적인 생리학적 균형을 유지하는 데 중요한 역할을 합니다.

과거 체중과 BMI(체질량지수), 그리고 겉으로 보기에 얼마나 건강해 보이는 지만이 유일한 건강의 척도였던 시대가 
있었습니다. 인바디는 이에 체지방, 근육량, 그리고 체수분 등의 체성분 균형의 중요성을 세상에 꾸준히 전했고, 이제 전 
세계 사람들은 건강을 살펴보고자 할 때 체성분부터 살펴봅니다.

인바디가 제안하는 2024년 건강관리 트렌드는 바로 ‘세포 건강’입니다. 사실 모든 체성분의 기본은 세포에서 시작됩니다. 
세포가 건강해야 체성분의 균형이 바로 잡히고, 체성분의 균형이 바로 잡혀야 우리는 비로소 건강을 논할 수 있습니다.

건강에 대한 관심은 점점 더 높아지고, 헬스케어 산업은 매년 놀라울 정도로 발전합니다. 발전의 속도가 점점 높아질수록 
우리는 더욱 기본에 집중해야 합니다. 탄탄한 근력, 우리 몸의 기능을 유지시켜 주는 적당한 체지방, 건강의 척도 체수분, 
그리고 이 모든 체성분의 기초가 되는 세포건강은 결국 건강하게 섭취하고, 운동하는 생활습관에서부터 시작됩니다.

2024년의 시작, 건강한 삶을 위해 식습관과 운동 계획부터 탄탄하게 준비해 보시는 건 어떨까요?

2024년 건강 관리 트렌드 미리 살펴보기:  
세포 건강
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지금까지 인바디 빅데이터에서 도출한 인사이트를 바탕으로 전 세계의 체성분에 대해 
알아봤습니다. 부록에서는 2024 인바디 리포트에 사용된 17개국의 남녀 평균 체성분 지표를 
제공합니다.

부록
인바디 리포트  

17개국의 체성분 지표(2018-2022)



부록_인바디 리포트 17개국의 체성분 지표 (2018-2022)

남성
국가

여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

1,169 24.2 8.5 아르헨티나 1,554 34.4 6.6

140,099 23.8 9.0 호주 256,044 33.5 7.2

47,768 24.0 8.7 캐나다 50,416 33.3 6.9

3,060 27.6 8.7 칠레 6,570 38.2 6.8

87,288 21.9 8.3 중국 114,097 28.9 6.3

109,161 22.5 8.8 독일 133,605 32.0 7.1

195,744 27.2 8.2 인도 133,898 37.0 6.7

133,725 21.1 8.1 일본 189,541 29.7 6.2

2,083,928 22.9 8.3 한국 3,488,437 31.9 6.3

17,683 25.4 8.2 말레이시아 25,708 34.4 6.3

64,934 27.3 8.6 멕시코 108,858 37.2 6.8

53,476 21.3 8.8 네덜란드 67,105 32.4 7.1

2,603 26.1 8.6 사우디아라비아 2,713 35.6 6.9

61,784 24.4 8.9 남아공 83,091 36.9 7.0

11,721 22.4 8.3 태국 13,237 31.8 6.2

81,730 22.8 8.7 영국 99,549 33.9 7.0

989,151 23.6 9.1 미국 1,435,420 35.8 7.2

남성 아르헨티나 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

583 22.6 8.4 20대 429 33.1 6.5

344 25.5 8.5 30대 395 34.4 6.6

157 26.6 8.7 40대 433 34.1 6.8

61 25.6 8.7 50대 227 35.4 6.6

31 26.8 8.5 60대 66 39 6.6

4 25.4 7.8 70대 16 42.6 6.6

남성 호주 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

45,997 20.7 9.0 20대 95,534 31.7 7.2

48,645 23.5 9.1 30대 82,443 33.1 7.3

28,612 25.6 9.1 40대 51,230 34.2 7.3

13,972 27.9 9.0 50대 25,429 37.0 7.1

5,406 31.0 8.6 60대 8,343 39.7 6.9

1,761 33.1 8.3 70대 1,844 42.6 6.7

*	본	보고서에	사용된	데이터는	개인	정보	제공	동의된	자료에	한하여	정보	제공	목적의	통계적	자료로만	활용되었으며,	개인을	식별할	수	있는	정보는	데이터에	포함되지	않습니다.
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남성 독일 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

31,740 18.7 8.8 20대 34,233 29.7 7.0

25,520 21.9 8.9 30대 28,663 31.2 7.1

18,087 23.8 9.0 40대 25,899 32.0 7.2

20,118 24.7 8.9 50대 29,269 33.4 7.1

12,429 26.1 8.7 60대 15,192 34.8 6.9

4,718 26.9 8.4 70대 4,740 34.9 6.8

남성 캐나다 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

9,245 19.8 8.7 20대 11,656 31.5 6.9

9,998 23.1 8.8 30대 11,687 32.8 7.0

11,583 24.4 8.8 40대 12,433 33.5 7.1

11,104 25.5 8.8 50대 10,091 34.4 6.9

6,137 26.5 8.6 60대 4,811 35.0 6.7

2,088 28.2 8.2 70대 1,379 36.4 6.4

남성 칠레 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

777 26.2 8.5 20대 1,873 37.9 6.8

1,245 27.7 8.7 30대 2,362 37.8 6.8

749 28.2 8.7 40대 1,577 38.3 6.8

290 29.2 8.7 50대 693 39.1 6.7

50 29.2 8.3 60대 176 41.1 6.7

10 31.5 8.5 70대 17 41.0 6.2

남성 중국 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

49,895 20.8 8.3 20대 54,071 28.4 6.2

29,198 23.2 8.4 30대 43,829 29.0 6.3

7,388 24.0 8.4 40대 13,834 29.5 6.5

1,752 25.1 8.2 50대 3,503 31.4 6.5

321 25.4 7.7 60대 443 32.8 6.4

53 29.3 7.7 70대 159 35.8 6.3

남성 인도 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

97,347 25.5 8.0 20대 59,295 35.9 6.6

66,575 28.3 8.3 30대 44,011 37.0 6.9

26,628 29.5 8.3 40대 22,220 37.9 6.9

7,246 31.3 8.2 50대 9,132 40.1 6.8

1,044 32.8 8.0 60대 1,692 41.8 6.7

191 34.2 7.5 70대 120 43.2 6.4
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남성 일본 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

46,861 18.8 8.2 20대 58,938 29.0 6.1

35,235 21.5 8.2 30대 49,572 29.8 6.2

26,444 22.4 8.2 40대 40,013 30.0 6.3

16,313 22.7 8.1 50대 27,870 30.4 6.2

7,777 23.2 7.8 60대 11,222 30.1 6.1

4,372 24.3 7.4 70대 6,395 30.4 5.9

남성 한국 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

990,286 21.5 8.3 20대 1,347,141 31.4 6.2

638,623 24.0 8.4 30대 1,005,944 31.7 6.4

305,818 24.3 8.4 40대 676,040 31.7 6.5

168,923 24.2 8.2 50대 443,907 32.8 6.5

54,168 25.0 7.9 60대 166,459 33.8 6.4

13,967 25.9 7.6 70대 29,123 35.3 6.2

남성 멕시코 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

21,892 25.1 8.4 20대 34,533 35.5 6.7

22,555 27.2 8.7 30대 35,790 36.7 6.8

12,775 29.0 8.8 40대 21,680 38.0 7.0

5,917 29.8 8.6 50대 12,638 40.0 6.9

2,486 30.2 8.2 60대 5,294 40.7 6.6

661 30.7 7.7 70대 1,232 41.1 6.3

남성 네덜란드 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

18,003 17.6 8.7 20대 19,247 29.7 7.0

12,707 21.0 8.8 30대 19,247 31.7 7.2

9,529 23.0 8.9 40대 14,162 33.0 7.3

8,681 24.6 8.9 50대 13,561 34.9 7.2

4,547 26.1 8.7 60대 5,568 35.6 7.0

1,375 27.3 8.4 70대 1,397 36.2 6.8

남성 말레이시아 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

6,449 23.3 8.1 20대 8,079 33.1 6.1

6,234 26.2 8.3 30대 9,096 34.7 6.4

3,184 26.8 8.2 40대 5,577 35.0 6.4

1,509 27.4 8.0 50대 2,479 35.8 6.2

452 28.7 7.8 60대 747 36.3 6.1

87 27.0 7.3 70대 114 36.2 5.9
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남성 영국 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

28,400 20.3 8.6 20대 28,880 31.7 6.8

26,788 22.6 8.8 30대 30,347 33.3 7.1

15,627 24.4 8.9 40대 20,897 34.7 7.2

8,697 26.1 8.9 50대 15,258 37.0 7.1

3,059 27.4 8.6 60대 4,956 37.1 6.8

790 27.7 8.3 70대 1,144 36.9 6.6

남성 사우디아라비아 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

804 24.0 8.4 20대 684 34.2 6.7

916 26.1 8.7 30대 887 35.0 6.9

545 27.6 8.8 40대 605 36.4 7.1

271 27.9 8.8 50대 415 37.0 7.1

105 28.3 8.5 60대 146 38.7 7.0

17 31.5 8.6 70대 22 40.2 6.8

남성 남아공 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

25,269 20.7 8.8 20대 28,466 34.8 6.8

18,648 25.6 8.9 30대 27,184 37.5 7.0

11,510 27.4 9.0 40대 18,003 37.9 7.1

5,658 28.3 9.0 50대 8,783 38.6 7.1

1,820 29.5 8.7 60대 2,402 39.7 6.9

366 30.8 8.3 70대 335 40.5 6.6

남성 미국 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

348,426 20.5 9.0 20대 399,306 34.0 7.1

278,137 23.8 9.2 30대 405,674 35.4 7.3

189,881 25.5 9.3 40대 320,999 36.2 7.3

120,091 26.5 9.2 50대 223,962 37.4 7.2

58,810 27.7 8.9 60대 100,257 38.2 6.9

20,283 29.1 8.4 70대 27,619 38.9 6.6

남성 태국 여성

데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡) 데이터 수 체지방률 평균값 (%) 골격근지수 평균값 (kg/㎡)

5,142 21.6 8.2 20대 4,859 31.7 6.2

4,407 22.7 8.4 30대 4,746 31.3 6.3

1,821 23.3 8.3 40대 2,518 31.6 6.3

527 24.8 8.1 50대 1,076 33.4 6.2

107 26.3 7.5 60대 244 34.6 5.9

22 29.6 7.2 70대 30 37.2 5.7
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