
근력 종목선수들의 양소 및 양 

보충제 섭취 실태와 양 지식

- Nutritional Status, Knowledge, and Dietary Supplementation

   Practices of Strength Athletes; Bodybuilders, Weight Lifters -

연세대학교 보건대학원

역학 및 건강증진학과

조   성   숙



근력 종목선수들의 양소 및 양 

보충제 섭취 실태와 양지식

- Nutritional Status, Knowledge, and Dietary Supplementation 

    Practices of Strength Athletes; Bodybuilders, Weight Lifters -

지  도   서   일  교수

2003년  12월

연세대학교 보건대학원

역학 및 건강증진학과

조   성   숙



조성숙의 보건학 석사 학위논문을 인준함

심사위원 _________________인

심사위원 _________________인

심사위원 _________________인

연세대학교 보건대학원

2003년 12월



- i -

감 사 의  

  짧지 않은 기간 동안 많은 것을 배우고 느끼며 소중한 결실을 맺게 된 것을 

기쁘게 생각합니다. 이런 결실을 맺기까지 많은 분들의 도움이 있었기에 감사

의 마음을 전합니다. 

  부족한 저에게 많은 가르침을 주시고 기회를 주신 서일 교수님께 깊은 감사

를 드립니다. 늘 관심과 격려를 보내 주신 남정모 교수님, 지선하 교수님, 항

상 많은 학문적 지식과 세심한 지도를 해 주시는 김경원 교수님과 이옥희 교

수님께도 감사를 드립니다.  

  태릉선수촌에 계시는 많은 분들의 이해와 든든한 후원과 헌신적인 뒷받침, 

그리고 역도부 안효작 교수님과 대한 보디빌딩 협회의 원태식 사무국장님을 

비롯한 여러 선생님들의 조언과 신뢰 그리고 끝까지 믿고 따라 준 보디 빌딩

부의 한동기 씨, 강경원 씨를 비롯한 역도부 선수들이 있었기에 이런 결실을 

맺게 된 것에 감사드립니다.

  2년 이상 대학원 생활을 하면서 부족한 저에게 친절하게 대해 주신 대학원 

사무실의 김기량 선생님, 한순실 선생님, 후배 박은정 선생님 그리고 동기생과 

선․후배들에게도 고마움을 전합니다. 그리고 바쁜 일정에도 불구하고 도움을 

아끼지 않는 친구 정현숙 교수와 따뜻한 격려와 신의를 보여주는 여러 친구들

에게도 감사의 마음을 전합니다. 또한 모든 자료 분석과 정리 등을 묵묵히 도

와 준 권소양, 홍지연 선생님에게 감사드립니다.

  오늘의 제가 있기까지 사랑으로 키워주신 부모님과 특히 모든 일에 우선적

으로 배려를 아끼지 않으신 시부모님과 양가 가족들과 깊은 이해와 사랑으로 

든든한 지원자가 되어 준 남편과 소중한 아들 지홍과 딸 지윤이에게도 사랑과 

감사의 마음을 전합니다. 

                                                            2003년 12월

                                                            조  성  숙



- i -

차      례

국문요약 ·············································································································ⅴ

Ⅰ. 서  론 ······················································································································1

Ⅱ. 문헌적 배경 ···········································································································5

   1. 신체 조성 ···············································································································5

   2. 양 상태 ···············································································································6

   3. 양 지식과 양 보충제 ···················································································9

Ⅲ. 연구내용 및 방법 ·····························································································15

   1. 연구대상 및 연구기간 ·······················································································16

   2. 연구방법 및 내용 ·······························································································16

     1) 사회․환경적인 요인과 건강관련 요인에 대한 조사 ····························16

     2) 양보충제 복용 실태 ··················································································17

     3) 건강 및 양 인지도 ····················································································17

     4) 양소 섭취상태····························································································18

     5) 신체 계측 ········································································································18

   3. 자료분석 ···············································································································20

Ⅵ. 연구결과 ···············································································································21

   1. 조사대상자의 일반 특성 ···················································································21

     1) 신체 계측 및 신체 구성분 ··········································································21

     2) 건강관련 요인 ································································································23

   2. 식생활에 대한 조사 ···························································································25

     1) 양소 섭취 상태 ··························································································25



- ii -

     2) 양 지식 ········································································································29

   3. 양 보충제에 대한 조사 ·················································································33

     1) 양 보충제 복용 종류 및 이유 ································································34

     2) 양 보충제의 섭취량과 섭취 비율 ··························································36

Ⅴ. 고  찰 ····················································································································38

   1. 신체 구성 성분 ···································································································38

   2. 양 상태 ·············································································································39

   3. 양지식과 양 보충제 ···················································································43

Ⅵ. 결  론 ····················································································································52

참고 문헌 ·····················································································································54

부     록 ······················································································································67

문초록 ······················································································································73



- iii -

List of Tables

Table 1. Study content and method ····································································15

Table 2. Characteristics of the strength athletes ············································22

Table 3. Anthropometric data of the strength athletes ·································23

Table 4. Percentage of respondents giving responses to 

selected survey measures ······································································24

Table 5. Macro-nutrient daily intake as percent energy and 

as normalized amounts in strength athletes ····································26

Table 6. Daily dietary intakes of minerals and 

vitamins of the subjects ········································································27

Table 7. Sample of self selected diet by an elite male bodybuilders ········28

Table 8. Nutritional supplements status and characteristics ························33

Table 9. The popular supplements used by strength athletes, 

primary reason for consumption and dosage per day ··················35

Table 10. Supplement contribution to minerals and 

vitamins intake of strength athletes ··················································36

Table 11. Correlation coefficients of nutrition knowledge, 

mean adequacy ratio, nutritional supplements with age, 

experience of exercise, and exercise time ········································37



- iv -

List of Figures

Figure 1. Percentage of correct answers to the 10 items

of basic nutrition knowledge questionnaire ······································30

Figure 2. Percentage of correct answers to the 10 items 

of athletic nutrition knowledge questionnaire ··································31

Figure 3. Percentage of correct answers to the 15 items 

of nutrient supplement knowledge questionnaire ····························32



- v -

국  문  요  약

근력 종목선수들의 양소 및 양 보충제

섭취 실태와 양 지식

  이 연구는 보디빌더 34명, 역도선수 24명을 대상으로 신체계측을 하 고 설

문지를 이용하여 사회․환경적인 요인, 일반 건강 사항, 식생활, 양 지식, 

양 보충제에 대하여 알아보고자 하 다. 근력 종목선수들의 양 섭취 실태를 

조사하고, 양 및 양 보충제에 대한 지식, 보충제 섭취 여부, 종류, 빈도, 

이유 등을 알아봄으로서 앞으로 근력 종목 선수, 코우치들을 대상으로 근육량 

증가를 위한 양 교육 프로그램을 계획하고 실시하는데 기초 자료로 삼고자 

연구를 실시하 고 결과는 다음과 같다. 

  연구 대상자의 연령은 보디빌더 27.0세, 역도선수 20.9세이었고, 보디빌딩과 

역도를 해온 기간은 보디빌더 4.9년, 역도선수 8.3년이었고(p<0.01), 일년에 시

합에 참가하는 횟수는 보디빌더와 역도선수 각각 3.6회, 3.7회이었다(p<0.01). 

보디빌더, 역도선수의 평균 신장은 각각 173.5㎝, 171.8㎝이었고, 평균 체중은 

보디빌더 82.3㎏, 역도선수 85.3㎏이었다(p<0.01). 비만도를 나타내는 체질량 

지수는 근력 종목선수의 비만도 지표로 적합하지 않은 것으로 조사되었고, 체

지방량은 보디빌더 8.3%, 역도선수 7.6%이었다.  

  양 및 건강에 관한 정보를 얻은 경험은 많은 편이었고(보디빌더 100%, 역

도선수 66.7%), 건강 관련 서적 및 잡지나 코우치 및 트레이너로부터 양 및 

건강에 관한 정보를 주로 얻고 있었다. 양에 대한 관심도 많은 편이었고(보

디빌더 64.7%, 역도선수 100%) 앞으로 전문가와의 교육이나 상담을 통하여 

양 및 건강 관련 정보를 얻고 싶어하 다. 

  보디빌더의 단백질 섭취 비율은 높고(총 에너지 섭취량 중 27.1%) 지방 섭
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취 비율은 낮았다(총 에너지 섭취량 중 8.7%). 보디빌더는 칼슘과 리보플라빈 

섭취량이 권장량보다 적었으며(78.7%, 86.3%) 역도선수는 비타민과 무기질 섭

취량이 권장량 이상이었다. 그러나 양 보충제로부터 섭취한 미량 양소를 

포함하면 권장량 이하를 섭취하는 양소는 없었다. 

  기초 양과 운동에 관련된 양지식은 낮았고(보디빌더 5.0/10점, 역도선수 

5.5/10점) 특히 양 보충제와 관련된 지식은 낮았다(보디빌더 6.9/10점, 역도

선수 7.8/15점). 양 보충제를 복용하는 선수가 많았고(보디빌더 78.1%, 역도

선수 79.2%), 보충제를 복용해 온 기간은 평균 1∼2년 정도이었고, 복용하는 

보충제 종류는 단백질과 아미노산 제품, 종합 비타민․무기질 제재, 크레아틴, 

스포츠 음료 등이었다. 약국이나 건강 식품점에서 직접 구입하거나 코우치나 

트레이너가 구입하여 주는 경우도 있었다. 보충제를 복용하는 것이 도움이 된

다고 믿고 있었고 건강을 위하여 또는 근육을 만들기 위하여 보충제를 복용하

고 있었다. 연령, 운동 경력, 운동시간이 양 지식이나 양보충제의 복용 종

류수나 평균 양 충족도비와 상관관계가 없는 것으로 조사되었다.

  운동선수들은 운동을 하는데 필요한 기본적인 양에 대해 잘 모르고 있고, 

여러 종류의 양 보충제를 복용하고 있다. 양과 양 보충제에 대해 운동

선수들이 친근하게 받아들일 수 있는 교육자료가 개발되고 양상담 및 교육

이 실시되어야 한다.
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Ⅰ. 서  론

  양과 근력 운동에 관한 관심은 저항성 운동(resistance training)을 하는 

보디빌더, 역도, 미식축구 등 일부 종목 운동선수들에 국한되었다. 최근에는 

세계 정상급인 선수나 엘리트 선수들 뿐 아니라 모든 연령대의 사람들이 저항

성 운동의 이점에 대해 관심을 갖게 되었다. 근력 운동을 하는 여성의 수가 

10년 간에 걸쳐 두 배가 되었고 남자도 50% 증가되었다(Williams, 1999). 트

레이너들도 근육이 발달되면 피로와 상해를 예방하고 근지구력을 증가시키는

데 중요하다는 것을 인식하 다(Wolinsky, 1998). 

  저항성 운동으로 증가된 근육은 신체적 외형과 신체의 이미지를 개선시키고 

자신감을 높여 심리적인 측면에도 긍정적으로 기여하게 된다. 또한 저항성 운

동은 골 도를 증가시키고 중요한 운동 수행 요인인 근력과 파워를 증가시킨다.

  근력은 파워와 힘(force)을 생성하는 능력을 나타내므로 모든 운동선수에게 

필수적으로 요구된다(Williams, 1993). 근력이 증가되면 운동 수행력을 증가시

키고 상해를 예방한다고 믿기 때문에 저항성 훈련 프로그램은 보디빌더와 역

도 선수에게만 제한된 것이 아니라 거의 모든 스포츠에 적용된다. 근력 훈련

을 하면 여러 가지 만성적 질병의 원인이 되는 요소들을 긍정적으로 바꾸고

(Stone 등, 1991), 체구성분의 변화를 통해 신체 이미지를 바꾸어서 심리적인 

만족감(well-being)을 갖게 한다(Tucker, 1987). 또한 근력 훈련은 휘트니스 

프로그램의 일부로 적용된다(American College of Sports Medicine, 1990). 

  근력 훈련이 모든 스포츠의 훈련 프로그램과 연결되어 있고, 근육량이 증가

하면 근력과 파워 생성을 증가시키고(역도), 안정성을 증가시키고(미식축구 전

방위수), 미적인 면을 증가시킨다(보디빌더).

  근력 훈련의 가장 분명한 효과는 근육 비대(hypertrophy)로서 근육 비대는 

근육 단백질 합성이 분해를 초과할 때 즉, 총 단백질 합성이 일어날 때만 가
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능하다. 운동을 하면 근육 성장을 초래하는 근육 단백질 대사에 향을 미치

지만 식사를 통하여 양소를 공급하지 않고 운동만 하면 총 단백질 합성을 

자극하지 않는다. 그러므로 근육 비대에 대해 이해하려면 운동, 양, 호르몬 

상태와 이 세 가지 요소들의 상호작용이 근육에 미치는 반응을 명확히 이해해

야 한다(Tipton 등, 2001).

  호르몬 상태 특히 테스토스테론의 유전적인 제한점을 보상하기 위하여 근력 

훈련을 하는 많은 선수들은 근육 성장과 근력을 최대화하기 위하여 외인성으로 

아나볼릭 안드레제닉 스테로이드(anabolic-androgenic steroid: AAS)를 사용하

며, 많은 선수들은 승리를 하기 위한 필수적인 성분이라고 생각한다(Smith와 

Perry, 1992). 아나볼릭 안드로제닉 호르몬과 성장 호르몬 같은 약제들이 근육

을 성장시키는 것이 분명하지만(Forbes, 1985; Forbes, 1992) 의학적, 윤리적 

그리고 합법적인 문제가 있다(ACSM, 1987). 운동선수와 레크레이션으로 운동

하는 선수들까지 아나볼릭 안드로제닉 스테로이드를 사용하고 있지만(Perry 

등, 1992), 국제 올림픽 위원회에서 금지 약물로 구분되고 있기 때문에 근육량

과 근력을 증가시키기 위한 대체 수단으로서 다른 양 보충제에 대한 관심이 

증가하고 있다(Kleiner, 1991; Cowart, 1992). 결과적으로 운동선수들은 근육을 

성장시키기 위하여 양적인 전략에 더 의존하게 된다. 운동선수들은 매우 경

쟁적이므로 스포츠 보충제에 노출되기 쉽고 일반인보다 보충제 복용률이 높다

(Eichner 등, 1999). 보충제 복용률과 관련된 51개의 문헌을 검토한 연구

(Sobal과 Marquart, 1994)에서 일반인(35∼40%)과 비교하면 운동선수(평균 

46%, 범위 6∼100%)가 보충제 복용 비율이 높고 특히 엘리트 운동선수(59%)

의 복용이 가장 높은 것으로 보고하 다.

  운동선수들의 보충제 복용에 대한 실태는 스포츠에 대한 욕구(sporting 

aspiration)(Sobal과 Marquart, 1994), 스포츠 종목(Massad 등, 1995; Parr 등, 

1984), 운동 강도(Sobal과 Marquart, 1994), 훈련량(Sobal과 Marquart, 1994), 

성별(Sobal과 Marquart, 1994), 연령(Nieman 등, 1989), 보충제에 대한 인식
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(Sobal과 Marquart, 1994), 보충제에 대한 지식(Sobal과 Marquart, 1994) 등에 

따라 다양하다.

  근력 종목 선수들의 양 보충제 섭취에 대한 연구는 식사 섭취에 대한 연

구의 일부로서 보고된 것이 일부 있을 뿐 많지 않은 편이다. Sobal과 

Marquart(1994)의 연구에서 역도, 보디빌딩, 미식축구, 레슬링 선수의 보충제 

복용률에 대한 것과 Sobal과 Marquart(1993)에 의한 742명의 고등학생에 대한 

연구에서 보충제 복용률과 비타민 무기질 양제의 복용에 향을 미치는 요

인에 대한 연구 정도이다.  

  우리나라 스포츠와 관련된 양 보충제에 대한 연구로는 일반인을 대상으로 

한 스포츠 음료와 스낵 사용에 관한 연구가 있고(박현 등, 1997), 운동 종목별 

양 보충제에 관한 일반적인 실태(우순임 등, 1998)가 있을 뿐, 보충제의 복

용률이 높다고 보고된(Sobal과 Marquart, 1994) 근력 종목 선수들을 대상으로 

한 연구는 거의 없다. 특히 보충제의 연구에서 중요한 정보인 보충제의 종류, 

먹는 양, 복용 이유, 스포츠 보충제에 관한 지식과 같은 요소에 대해서도 연구

가 부족하다.

  운동 수행 능력을 증가시킬 목적으로 다양한 양 보충제가 개발되어 있는 

시점에서 운동선수들이 어떤 특정 양소를 함유한 제품을 이용하기에 앞서 

이런 제품들이 윤리적인 범주에 어긋나지 않는지, 이것을 어떻게 이용하여야 

건강 및 운동 수행력에 도움이 되는지를 정확히 알 필요가 있다. 따라서 이 

연구에서는 근력 종목 선수들의 양소 섭취 실태를 조사하고, 양과 양 

보충제에 대한 지식을 알아보고 양 보충제 섭취 여부와 양에 대한 지식과

의 관계를 알아봄으로서 앞으로 근력 종목 선수, 코우치들을 대상으로 근력 

증가를 위한 교육 프로그램을 계획하고 실시하는데 기초 자료로 삼고자 한다.

    

  이 연구의 목적은 다음과 같다.
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1. 근력 운동 종목인 보디빌딩과 역도선수들의 양소 섭취 상태에 대하여 알아

보고

2. 양 지식과 양 정보원을 알아보고

3. 양 보충제 복용률과 복용 종류, 복용 빈도, 복용량, 복용 이유 등을 알아  

  보고자 하 다.
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Ⅱ. 문헌적 배경

1. 신체 조성

  보디빌더의 선행조건은 기대하는 근육의 형태를 가져야 하므로 정확한 신체 

구성분의 평가가 요구된다. 보디빌더들은 최소한의 피하지방과 윤곽이 잘 드

러난 근육을 만들기 위하여 노력한다(Huygens 등, 2002). 근력(muscle 

strength), 지구력과 기술의 결과로 운동 수행력이 나타나는 다른 파워 종목과

는 대조적이다. 더 구체적으로 보디빌딩은 신체적인 모습이 중요한 변수인 유

일한 미적인 스포츠(aesthetical sports)이다. 보디빌더의 목적은 근육을 과비대

시키는 훈련을 중점적으로 하여 최대로 좋은 윤곽을 가진 근육질의 신체를 갖

는 것이다. 그리고 시합을 준비할 때는 근육의 선명도(definition)를 나타내기 

위하여(Barnman 등, 1993) 식사, 웨이트 트레이닝, 유산소성 운동을 조합하여 

피하 지방과 수분을 감소시킨다(Katch 등, 1980; Sandoval 등, 1989; Barnman 

등, 1993).

  다른 파워 종목(역도)은 최대의 근력(maximal strength), 파워를 증가시키는 

도구로서 고강도의 저항성 웨이트 트레이닝을 한다(De Pauw와 Vrijens, 1972; 

Katch 등, 1980). 역도선수의 성공은 생성되는 파워와 기술(technical skill)에 

의해서 결정된다. 역도의 목적은 인상(snatch), 용상(jerk)으로 들어 올릴 수 

있는 부하를 증가시키는 것이다(Kanchisa 등, 1998).

  보디빌더와 다른 파워 종목 선수들의 신체 구성분에 대한 연구가 많이 되었

으며(Barnman 등, 1993; Katch, 1980; Sandoval 등, 1989), 다른 파워 스포츠

와 마찬가지로 보디빌더들은 평균 체지방이 낮다(De Pauw와 Vrijens, 1972; 

Katch 등, 1980; Kanchisa 등, 1998). 피하지방두께를 이용하여 체지방을 측정

한 결과 보디빌더가 4%로 가장 낮았고(Tesch와 Larsson, 1982) De Pauw D
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와 Vrijens(1972)의 연구에서는 파워 종목선수가 18.4%로 가장 높게 보고하

다. 더구나 보디빌더는 중배엽형(mesomorphic)으로 다부진 체격을 갖고 있다

(평균 체지방 5.8∼8.68%). 그러나 체구성분을 평가하는 방법이 다양하기 때문

에 다른 연구와 비교하는 것은 어렵다.

  체지방의 비율은 수중 체중 측정법(Katch 등, 1980; Sandoval 등, 1989; 

Barnman 등, 1993)과 피하지방두께를 측정하여 공식을 이용하는 경우가 많다

(De Pauw와 Vrijens, 1972; Tesch와 Larsson, 1982). 최근에 생체 전기 저항 

분석법(Bioelectrical Impedence Analysis: BIA)으로 체지방을 측정하는 것이 

점점 대중화 되어가고 있으나, 생체 전기 저항 분석법은 특수한 집단(어린이, 

비만, 극도로 야윈 집단 등)에서는 정확하지 않다(Huygens 등, 2002)고 보고

되고 있다. 국내에서 근력 종목 선수들(보디빌더, 역도)의 신체 구성분에 대한 

연구는 거의 없다.  

2. 양 상태

  식사는 인체 생리에 필수 불가결한 6가지 양소(당질, 단백질, 지방, 비타

민, 무기질, 물)를 제공한다. 양소는 에너지를 제공하고, 성장과 발달을 유지

시키고, 대사 과정을 조절하는 역할을 한다. 이런 역할은 근육량과 근력을 증

가시키려는 근력 훈련을 하는 선수들에게 중요하다.

  근육 조직은 여러 가지 양소를 포함하고 있고, 물 이외에는 단백질이 주

요 구성분이다. 다른 에너지를 내는 당질과 지방도 수축 단백질이나 다른 조

절 단백질을 합성하는데 필수적이므로 에너지와 단백질을 충분히 섭취하는 것

이 근육 성장에 중요한 요소이다.

  근력 선수들에게 단백질 요구량을 알아보는 가장 중요한 요소는 에너지 섭

취량이 충족되는지 여부이다(Lemon, 1991). 체중을 유지하려는 선수들에게는 
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에너지 섭취량이 에너지 소비량과 같아야 하지만, 근육을 발달시키려는 운동

선수들은 에너지를 얼마만큼 더 섭취해야 되는가를 알아야 한다. 근육을 0.5㎏ 

증가시키기 위해서는 약 2,500∼3,500㎉를 더 섭취해야 한다. 그러므로 근육량을 

1주일에 0.5㎏ 증가시키려면 하루에 500㎉를 추가로 섭취해야 한다(Williams, 

1992).

  체중을 증가시키고 근육을 성장시키기 위하여 가장 일반적으로 이용하는 방

법은 더 많이 먹는 것이다(Forbes, 1985; Forbes, 1991). 일반적으로 식사를 더 

많이 하고 당질이 풍부한 간식을 하고 고칼로리 당질-단백질 보충제를 섭취하

여 하루에 500∼2000㎉를 증가시킨다. 이런 방법이 체중을 증가시키기 위한 

효과적인 전략으로 보이지만, 이때 증가되는 체중의 30∼40%만이 제지방 조

직이다(Forbes 등 1986; Welle 등 1989). 

  고 에너지식(과식)을 하면 체중은 증가하지만 증가된 체중의 대부분은 운동

선수가 변화시키고 싶어하는 바람직한 체구성분인 근육이 아닌 지방이다

(Forbes, 1986). 그럼에도 불구하고 저항성 운동을 하는 선수들은 근육을 증가

시키는데 이 방법을 이용한다. 그리고 나서 얻어진 원하지 않는 체지방을 줄

이기 위하여 다이어트를 한다. 다이어트를 하면 감소하는 체중의 50%는 제지

방 조직이다(Forbes, 1991). 이 방법이 권장되어서는 안된다.

  근육을 증가시키기 위하여 사용하는 양적인 전략은 운동 전․후에 당질 

또는 당질과 단백질을 섭취하는 것이다. 운동 전에 당질-단백질을 섭취하면 

운동할 때 인슐린 농도를 증가시키므로서 이화작용을 감소시킨다(Carli 등, 

1992; Cade 등, 1992). 운동 후 당질 또는 당질-단백질을 섭취하면 회복을 빠

르게 하고(Cade 등, 1992), 동화작용 호르몬을 증가시키고(Chandler 등, 1994), 

근원 섬유 단백질의 분해와 소변으로의 질소 배설을 감소시키고(Roy 등, 

1997), 리코겐의 재합성을 증가시킨다(Zawadzki 등, 1992; Tarnopolsky 등, 

1997). 훈련하는 동안 이런 양적인 전략들을 따르면 제지방량이 더 많이 증

가될 수 있을 것으로 보인다. 
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  체중을 늘리기 위하여 웨이트 트레이닝을 하거나 강도 높은 지구력 운동을 

하는 선수들은 단백질 균형을 높이기 위하여 권장량보다 약간 많은 단백질을 

필요로 하며, 특히 섭취 에너지가 소비량에 비해 적은 경우 더욱 증가한다. 20

세 이상에서의 하루 체중 1㎏당 단백질 권장량은 1.0g이고, 16∼19세에서 

1.09g이며, 13∼15세는 1.21g으로 개개인의 정상적인 성장과 발달을 지지한다

(Kreider, 1999). 그러나 강한 근력 훈련 프로그램을 시행하는 경우 특히 초보

자에게는 여러 연구(Lemon, 1991; Tarnopolsky 등, 1992)에서 제시한 대로 운

동을 하지 않는 사람보다 단백질 요구량이 더 많다. 근력 훈련을 하는데 근육

량을 유지하거나 증가시키려면 권장량의 두 배인 1.5∼2.0g/㎏(체중)의 단백질

이 권장된다.

  부가적으로 필요한 에너지와 단백질 요구량은 균형 잡힌 건강한 식사로부터 

쉽게 얻을 수 있다. 복합 당질은 좋은 에너지원이 되고 단백질이 에너지원으

로 사용되는 것을 절약할 수 있다(Lemon, 1991). 총 에너지 섭취량의 12∼

15%를 단백질로 섭취하면 체중 1kg당 1.5∼2.0g의 단백질을 섭취한다(Clark, 

2003). 살코기, 생선, 가금류, 저지방 우유, 두류 등이 좋은 단백질 공급원이다. 

근력 훈련을 하는 선수들을 고객으로 하는 단백질 보충제는 분말로 된 단백

질, 캔으로 된 고단백 액체 식사, 고단백 특수 혼합물 등이 팔리고 있다

(Williams, 1993). 그러나 이런 제품들의 단백질 내용물은 우유, 달걀, 콩단백

과 같은 식품이 급원이고 이런 보충제 제품들이 자연식품으로부터 얻어지는 

것보다 더 이롭다는 점은 없다. 다만 상업적인 보충제는 바쁜 선수들에게 식

사로부터 충족되지 않는 단백질을 먹을 수 있는 편리한 수단이 될 수는 있을 

것이다. 이런 단백질 보충제는 균형 잡히고 건강한 식사를 대신하기보다는 보

충적으로 사용되어야 한다(Williams, 1993).

  단백질을 적게 먹거나 어린 선수 중에 체중을 줄이기 위해 다이어트를 하는 

체조선수, 발레리나, 레슬링 선수들은 단백질 부족증을 경험한다(Clark, 2003). 

또한 음의 단백질 균형 즉 단백질 섭취량 보다 배설되는 단백질이 많아지게 
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된다. 근력과 지구력 저하와 함께 근육과 같은 인체 조직이나 헤모 로빈이 

손실되기도 한다. 적절한 단백질의 섭취는 적당한 생리적인 기능을 위해 활동

적인 사람에게서 필수적이다.   

  미국 양 위원회에서는 단백질 권장량의 두 배 이상을 섭취하지 말도록 하

고 있다(Williams, 1999). 운동선수들은 200∼400g의 단백질을 섭취하는 선수

들도 있으며 이런 단백질에는 많은 포화 지방과 콜레스테롤이 들어 있어서 선

택적으로 이용하여야 한다. 간이나 신장에 무리가 있는 경우 과다 섭취한 질

소가 요소로 전환되어 신장을 통해 몸으로부터 배출되어지기 때문에 유의해야 

한다(Clark, 2003). 고단백 식사시 과다한 케톤체의 형성으로 혈중 산도가 올

라가기 때문에 간과 신장의 기능이 부적절한 경우 건강상의 문제를 유발하기 

쉽다.

  

3. 양 지식과 양 보충제

  적당한 양 공급과 식행동은 일반인 뿐 아니라 운동선수에게도 중요하다. 

각종 운동종목에서 운동을 하는 선수들은 올바른 양에 관한 교육을 받지 않

았다(Parr 등, 1984; Shoaf 등, 1986). 단백질, 당질, 지방과 같은 에너지를 내

는 양소의 권장량에 대한 지식도 부족한 것으로 알려졌다(Jacobson과 

Aldana, 1992). 운동선수들은 자신에게 적당한 양 권장량에 대한 지식이 부

족할 뿐만 아니라 운동 수행력을 증가시킬 것으로 믿고 보충제와 에르고제닉

한 물질(ergogenic aids)을 많이 복용하고 있다. 과거 10∼20년 동안 스포츠 

양과 양 보충제에 대한 관심이 증대되었고 비타민, 무기질, 단백질-아미노

산 보충제와 증명되지 않은 수많은 상업적인 보충제가 생산되고 있다

(Jacobson과 Aldana, 1992; Massad 등, 1995). 근육량을 증가시킨다고 선전되

고 있는 가장 인기있는 양 보충제는 크롬, 크레아틴, 보론, HMB(β
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-hydroxy-β-methy butyrate), 단백질, 아미노산이다. 이런 보충제는 웨이트 

트레이닝 센터에서 구입하거나 인터넷과 메일을 이용하여 구입하기 쉽다. 남

자들이 더 근육질의 몸을 만들고자 하는 문화적 배경과 함께 체중을 증가시키

기 위한 보충제의 인기는 증가하고 있다(Clarkson, 1998). 카페인, 크레아틴, 

중탄산염(sodium bicarbonate)과 같은 에르고제닉한 물질은 믿을만한 과학적

인 정보를 갖고 있지만, 대부분의 양적인 에르고제닉한 물질은 운동 수행력

을 증가시키지 않는 것으로 알려졌다(Clarkson, 1996; Harris 등, 1992). 보충

제의 효과에 대한 실험적인 증거가 부족함에도 불구하고 보충제에 대한 광고

는 임상적인 연구를 왜곡하거나 도움이 된다고 잘못 선전하고 있다. 예를 들

어 시장에서 팔리는 양 보충제에 대해 조사한 결과, 잡지에서 광고되고 있

는 제품들의 대부분이 실험하지도 않은 것이고 지지 받을 만한 결과를 얻지도 

않았다. 그럼에도 불구하고 미국의 1996년 조사에서 일반 소비자가 식이 보충

제에 쓰는 비용은 65억 달러 다(Krutzweil, 1998) 1997년의 시장규모는 128억 

달러로 증가하 다(Camire와 Kantor 1999). 보충제 판매 시장에서 운동선수나 

운동 수행력을 증가시키려는 사람들이 주요 고객이다. 

  양에 대한 광고를 통해 선수들은 특정한 양소를 섭취하면 경기에서 우

위를 차지할 것으로 생각한다. 특정 올림픽 챔피언이 채식을 했다거나 소금에 

절인 주스를 마시고 우승했다면 같은 종목 선수들은 과학적인 검증 없이 무비

판적으로 따라할 수 있다(Williams, 1999). 코치들이 특정 음식과 보조제를 권

장하기도 하는데 코치들이 양학적 지식이 부족하거나 잘못 받아들인 지식으

로 선수들에게 권장하기도 한다(Williams, 1999). 스포츠 잡지나 인터넷 등을 

통한 과대 광고도 결정적인 향을 미치는 요소이다. 5개의 보디빌딩 관련 전

문 잡지(예: Flex, Ironman, Muscle and Fitness)에 대한 조사에서 아미노산에

서 요힘빈(yohimbin:최음제)에 이르기까지 624개의 보충 물질에 대해 800가지 

이상의 효과들이 주장되고 있다(Philen 등, 1992; Barron과 Vauscoy, 1993; 

Grunewald과 Baileg, 1993). 



- 11 -

  이런 스포츠 보충제의 생산과 판매의 증가와 함께 특히 스테로이드제, 단백

질과 아미노산 보충제가 특정 종목 운동선수들에게 각광을 받고 있다

(Grunewald과 Baileg, 1993). 

  저항성 훈련을 하는 것은 근육 성장에 대한 자극제가 되고 그 동화작용은 

테스토스테론, 성장 호르몬, 인슐린과 같은 동화작용 호르몬에 의해 향을 받

는다. 외인성 테스토스테론 투여는 제지방량을 증가시키고 특히 사춘기가 늦

어질 때 한다(Gregory 등, 1992). 또한 외인성 성장 호르몬 공급은 성장 호르

몬이 부족한 남자에게서 제지방량(Lean Body Mass: LBM)을 증가시킨다

(Binnerts 등, 1992)고 했지만 다른 보고에서는 근력 훈련을 하는 건강한 어린 

남자에게 성장 호르몬(Human Growth Hormone: HGH)을 공급해도 동화작용

에 유의적인 향을 미치지 않았다(Deyssig 등, 1993; Yarasheski 등, 1992). 

그러므로 양 보충제가 호르몬의 불균형을 바로 잡고 부족을 메울 수 있다면 

효과적일 수도 있는 것으로 보이지만 신체의 호르몬 수용체가 자연적으로 분

비되는 테스토스테론, 성장 호르몬, 인슐린에 대해 민감하다면 효과적이지 못

할 수도 있다. 인슐린은 어떤 상황에서 골격근에 항이화 작용을 갖고 있다

(Gelland와 Barret, 1987). 즉 인슐린은 근육 단백질이 분해를 절약하려는 경향

이 있다. 그러나 순환하는 인슐린이 만성적으로 증가하면 저항성 훈련을 하는 

사람의 근육량을 증가시킨다는 증거는 없다. 만성적인 고인슐린 혈증은 당질

과 지방대사에 심각한 부조화를 초래할 수도 있다. 

  아미노산 보충제는 보디빌더에게 팔리는 보충제 중에서 가장 큰 범주에 속

한다(Grunewald와 Bailey, 1993). 어떤 연구에서는 오르니틴 섭취시 성장 호르

몬 분비를 증가시킨다고 했고(Bucci 등, 1990), 다른 연구에서는 아르기닌, 리

신, 오르니틴, 티로신을 각각 또는 혼합해서 복용해도 성장 호르몬(Fogelholm 

등, 1993; Lambert 등, 1993; Suminski 등, 1993) 또는 인슐린 분비(Bucci 등, 

1992; Fogelholm 등, 1993)에 유의적인 향을 미치지 못하 다.

  아르기닌, 리신, 오르니틴은 각각 또는 여러 가지로 조합하여 복용했을 때 
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근력 훈련이 된 선수들에게 에르고제닉한 향을 미치는지에 큰 관심을 가져

왔다. 근력 훈련 프로그램을 할 때 아르기닌과 오르니틴을 각각 1g씩 먹으면 

5주 후에 체지방은 감소되고, 제지방량은 증가하고 근력도 증가한다고 했다

(Elan, 1988; Elan 등, 1989). 그후 Barron과 Vanscoy(1993)는 아르기닌과 오

르니틴이 성장 호르몬 분비를 자극하고 제지방량을 증가시키는지를 검토하

지만 통계적 분석에 의문이 있다고 제시하 다(Williams, 1992). 또한 경력이 

있는 역도선수들을 대상으로 다른 연구에서는 아르기닌과 오르니틴을 보충해

도 최대 근력(peak muscle torque)이나 근지구력에 유의적인 향을 미치지 

못했다(Hawkins 등, 1991). 또한 아르기닌과 리신을 보충해도 체구성이나 근

력에도 향을 미치지 못했고(Mitchell 등, 1993), 20가지 아미노산이 혼합된 

보충제를 복용해도 들어올리는 수행력(lifting performance)에도 향을 미치지 

못했다(Fry 등, 1993).

  근력 훈련하는 선수들의 식사에 아미노산 보충시 아나볼릭 또는 에르고제닉

한 향을 지지해 줄만한 일치되는 증거는 없다. 단백질이나 아미노산 보충이 

근력을 증가시키는데 에르고제닉 효과가 있는지는 운동 종류, 강도, 기간, 빈

도, 방법 등을 통제하여 앞으로 더 많은 연구가 축적되어야 할 것이다. 

  크레아틴은 육류에 들어있는 질소 함유 물질이고 신체에서 크레아틴 인산을 

만들기 위하여 인산과 빨리 결합한다. 크레아틴(creatine monohydrate)을 하루

에 약 20∼25g을 공급하면 근육에 크레아틴 함량이 증가되고(Harris 등, 1992) 

최대 등축성(maximal isokinetic) 운동을 반복적으로 하면 근육 힘(muscle 

torque)도 증가되고(Greenhaft 등, 1993), 고강도 사이클링 운동을 6초씩 반복

하는 수행력도 증가한다(Balsom 등, 1993). 또한 Balsom 등(1993)은 크레아틴

을 하루에 25g씩 6일간 보충하면 체질량이 1.1㎏이 유의적으로 증가하 고 이

런 증가는 수축 단백질 합성이나 수분 보유가 증가되었기 때문으로 보인다.

  모든 운동선수들에게 팔리는 가장 대중적인 제품 중의 하나는 종합 비타민 

무기질 제재이다. 종합 비타민 무기질제를 장기간 복용해도 근력 훈련이나 운
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동 수행력을 증가시키지는 못한다(Singh 등, 1992; Telford 등, 1992). 그렇지

만 여러 종류의 비타민과 무기질이 근력 종목선수들에게 팔린다. 비타민 B12는 

DNA합성에 필수적이고 DNA가 증가하면 근육 성장을 자극하는 것으로 가정

을 하게 된다. Dibencobal로 알려진 비타민 B12 형태의 보조 효소는 보디빌더

에게 근육 성장과 근력을 증가시킨다고 선전되고 있다. 그러나 이런 주장은 

과장된 것이다. Dibencobal이 성장이나 근력 증가를 시킨다는 것을 지지할 만

한 연구가 된 것이 없다(Williams, 1992). 근력 훈련 초기 단계에서 고강도 운

동을 하면 근조직이 손상된다(Evans, 1991). 강도 높은 운동 후에 근육 조직이 

손상되는 원인은 지방의 과산화의 원인이 되는 자유기의 생성이 증가되기 때

문이다. Singh(1992)은 항산화 비타민(비타민 C, 비타민 E, β-carotene)이 근

육 손상을 보호한다고 하 다. 다른 항산화제인 셀레늄과 Coenzyme Q10 뿐

만 아니라 항산화 비타민 보충에 대한 수많은 연구에서 잠재적으로 방어적인 

효과가 있는 것으로 평가되었다. 

  통제되지 않은 에르고제닉한 보충제인 안드로스테네디온(androstenedione)을 

미국 야구선수인 홈런 왕 맥과이어(Mark McGuire)가 먹었다는 것에 대한 보

도는 잠재해 있는 문제를 과장하 다. 역효과와 장기간 복용시에 나타날 수 

있는 문제점에 대한 정보가 부족한데도 불구하고 안드로스테네디온의 판매는 

계속 증가되고 있다(Levy, 1998).

  운동선수들이 보충제를 복용하는 이유는 에너지를 보충하기 위하여, 운동수

행력을 향상시키기 위하여, 근력 증가, 활력(vitality) 증가, 질병 예방 등이다

(Sobal과 Marquart, 1994). 그러나 몇가지 보충제를 제외하고는 에르고제닉한 

특성도 없고, 제조업자의 주장을 뒷받침하지도 못한다. 운동선수들은 운동하지 

않는 사람들보다 섭취하는 음식의 양이 많으며 결과적으로 비타민, 무기질, 단

백질, 당질도 충분하게 섭취한다(Sobal과 Marquart, 1994). 

  정확한 양정보를 얻는 것에 대해서는 과거부터 관심을 가져왔지만, 운동

선수들은 잡지, 코우치, 동료, 부모로부터 양에 관한 정보를 얻고 있다



- 14 -

(Burke 등, 1991; Graves 등, 1991). 코우치나 부모들은 대부분 양교육을 받

지 않았고, 지식도 부정확하고 때로는 부정적인 향을 미칠 수 있다. 또한 많

은 잡지에서는 제대로 된 교육을 받지 않은 선수들에게 근력을 증가시키고, 

운동 수행력을 증가시키고, 지방을 연소시키고, 스태미너를 증가시킨다고 주장

하고 있다. 교육받은 전문가가 제시하는 정확한 양에 대한 정보는 무시당하

기도 한다. 운동선수들의 양지식이 증가하면 그들의 식사 외로 양 보충제

를 덜 복용하는 경향이 있다(Jacobson과 Aldana, 1992; Sobal과 Marquart, 

1994). 운동선수의 양지식과 실제에 대한 연구들에서는 운동선수 뿐 아니라 

운동선수와 가까운 트레이너, 코우치, 컨디션 조정관(strength and conditioning 

coordinators)까지 양 교육과 상담에 포함시키도록 권장하고 있다. 인정하는 

자격증을 취득한 트레이너와 컨디션 조정관들은 양에 대한 교육을 받지만 

코우치, 부모, 친구들은 교육을 받지 않고 있다(Jacobson 등, 2001). 양과 

양교육에 대한 배경 없이 개개인의 운동선수에게 전달하는 양정보는 적당한 

양에 대한 왜곡된 개념으로 전달될 수 있다. 

  운동선수들은 운동을 하는데 필요한 기본적인 양에 대해 잘 모르고 있고, 

여러 종류의 양 보충제를 복용하고 있다(Jacobson과 Aldana, 1992). 양소

와 양 보충제에 대해 운동선수들이 친근하게 받아들일 수 있는 양교육 방

법이 개발되어야 한다.
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Ⅲ. 연구 내용 및 방법

  이 연구는 근력 종목(보디빌딩, 역도) 선수들을 대상으로 신체계측을 하 고 

설문지를 이용하여 사회․환경적인 요인, 일반 건강사항, 식생활, 양 지식, 

양 보충제에 대한 조사를 하 다. 세부적인 연구 내용은 Table 1에 요약하

다.

Table 1. Study content and method

Study content Study method

General characteristics age, experience of exercise, education level, 

physical activity level

Health status

source of health information, place of purchase, 

perceived product benefits, estimate of amount 

per month, concern of nutrition

Dietary assessment 24hr recall method

Nutrition knowledge 

source of nutrition information, 

basic nutrition, 

athletic nutrition, 

nutrient supplementation

Dietary supplementation 

  practices

reasons for supplement use, 

types of supplement, 

frequency of use, 

dosage per day

Anthropometric 

  measurements

height, weight, skinfold thickness

(subscapular, suprailiac, triceps, thigh)

Data analysis SPSS program package
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1. 연구 대상 및 연구 기간

 

  보디빌더는 34명으로 국가대표선수 8명, Y 대학교에 재학 중인 선수 10명, 

인천시 체육회관에서 훈련 중인 선수 9명과 서울시에서 훈련 중인 일반 선수 

7명을 대상으로 하 고, 역도선수는 24명으로 국가대표선수 6명, K 체육대학

교에 재학 중인 선수 18명을 코우치와 체육 행정기관 담당자의 승인을 받고 

본인의 동의를 구한 후 근력 종목 선수로 선정하 다. 조사 시기는 2003년 6

월 10일부터 7월 10일까지 30일간 실시하 고, 연구 대상자인 보디빌더와 역

도선수들은 시합을 2∼3개월 앞둔 시점에서 연구에 참여하 다. 

2. 연구 방법 및 내용

  선행 연구에서 제시한 설문 도구(Massad와 Shier 1993; 김미경 등 1992; 우

순임 등, 1998)를 일부 수정․보완하여 개발한 설문지를 이용하 다. 조사 도

구는 사전 조사를 실시하여 타당성을 검토한 후 재보완하여 조사에 사용하

으며, 자기 기입식으로 작성하게 한 후 응답이 불완전한 설문지는 개인 면담

과 전화 면담을 통하여 보완하 다. 

1) 사회․환경적인 요인과 건강 관련 요인에 대한 조사 

  운동 종목, 성별, 연령, 운동 경력, 교육 정도 등을 기재하도록 하고, 양에 

대한 관심이 있는지, 양 및 건강에 대한 정보의 습득 유무, 정보 습득 경로

에 대해 어떤 경로로 정보를 습득하는지를 조사하 다.
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2) 양 보충제 복용 실태 

  양 보충제의 복용 여부, 복용 기간, 종류, 매달 지출되는 비용 그리고 복

용 후의 증상을 조사하 다. 근력 종목 운동선수들이 많이 복용하고 있는 것

으로 알려진 양 보충제인 스포츠 음료, 종합 비타민․무기질 양제, 단백질

과 아미노산 제품, 크레아틴, 루타민, 곁가지 아미노산(Branched chain 

amino acids), 비타민 C 등 15 가지의 목록을 정하고 복용량, 복용 빈도와 복

용 이유에 대하여 조사하 다. 조사된 보충제에 대한 양소 함량 조사는 인

터넷, 잡지, 제품 포장의 양표시 등을 이용하 으며, 양성분을 조사하지 

못한 일부 보충제는 양소 분석에서 제외되었다. 조사한 보충제를 스포츠 음

료군, 종합 양제군(비타민, 무기질 양제), 단백질 양제군, 비타민 C군, 

크레아틴, 기타군으로 분류하여 양소 섭취량을 계산하 다. 

3) 양 지식

  양 지식은 기초 양, 운동 양, 양 보충제에 관한 내용을 조사하 다. 

선행연구(우순임 등, 1997)에서 개발한 설문도구를 이용하 으며 사전조사를 

거쳐 타당성을 검토한 후 일부 수정․보완하여 이용하 다. 기초 양 지식은 

급원 식품, 기초 대사량, 양소의 균형 등에 관한 내용으로 10문항으로 작성

하 고, 운동 양 지식은 경기 전 식사, 체중 조절 식사, 수분 보충, 훈련시 

식사, 리코겐 저장 방법 등에 관한 내용으로 10문항 그리고 양 보충제에 

관한 지식은 단백질 제재, 비타민 및 무기질, 스포츠 음료, 보충제의 효과 등

에 관한 내용으로 15문항을 작성하 다. 총 문항수는 35문항으로 정답은 O표, 

오답은 X표 하여 총점을 구하 다. 
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4) 양소 섭취 상태

  양소 섭취량을 정확히 측정하기 위하여 24시간 회상법(24hr recall method)을 

이용하여 대상자가 직접 기록하 으며, 연구자가 사전에 작성한 기록시의 주의 

사항 및 목측량에 대한 자세한 지침서를 참고하도록 나누어 주었다. 조사 전날의 

식품명, 목측량, 식사 시간, 식사를 안했으면 왜 안했는지의 이유 등을 기록하도록 

한 후, 훈련된 면접자가 면접을 하여 수정․보완하 다. 조사된 식품 섭취량은 

한국 양학회에서 개발된 양소 분석 프로그램(Computer Aided Nutritional 

analysis program, 전문가용)을 이용하여 양소 섭취량을 산출하 다. 산출된 

양소 섭취량은 제 7차 한국인 양 권장량(한국 양학회, 2000)과 비교하 다. 

양 보충제와의 관계를 보는데 양 섭취 상태에 대한 전체적인 식사의 질의 

기준으로 삼기 위하여 양소 적정도비를 계산하 다. 개별 양소의 양 권

장량에 대한 섭취량의 비를 계산하여 각 양소의 적정도비(Nutrient Adequacy 

Ratio, NAR)를 구한 후 1을 최고 상한치로 설정하여 1 이상인 경우는 1로 간주한 

값을 사용하 다(Hansen과 Wyse, 1980). 각 양소의 적정도비(NAR)를 평균하여 

평균 양소 적정도비(Mean Adequacy Ratio, MAR)를 계산하 다(Randal 등, 1990).

5) 신체 계측

  신체 조성에 대한 평가를 위하여 신체계측을 하 다. 신체 구성 성분의 변

화를 최소화하기 위하여 측정하기 3시간 전에 운동을 하지 않은 상태에서 수

분 섭취는 자유롭게 하고, 식사를 하기 전에 신장, 체중 및 피하지방두께를 측

정하 다.

    (1) 신장, 체중 

  신장과 체중은 전자식 측정 기기인 Helmas(SH-9600A)를 이용하여 신장은 
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0.1㎝, 체중은 0.1㎏까지 측정하 다.

    (2) 피하 지방 두께

  체지방량을 측정하기 위하여 피하 지방 두께를 측정하 다. 피하 지방 두께

는 디지털 방식의 Skindex(Cadwell, Justiss ＆ Company, Inc.)를 이용하여 측

정하 으며 측정자간의 오차를 줄이기 위해 동일인이 0.1㎜까지 견갑골

(subscapular), 장골위(suprailiac), 삼두박근(triceps), 대퇴(upper thigh)부위에

서 2회 측정하여 평균치를 이용하 다. 피부두께 측정 방법은 Lohman 등

(1992)의 소책자를 이용하 고, 체지방을 계산하는 공식은 운동선수에게 타당

성이 검증되고(Sinning과 Wilson, 1985), Jackson과 Pollock(1980)이 제시한 공

식으로 도를 계산한 후 Siri(1961) 방정식을 이용하여 체지방률을 환산하

다.

  

측정 방법

삼두근(triceps): 팔을 자연스럽게 내린 상태에서 어깨와 팔꿈치 사이의 중앙 

 지점을 수직으로 잡는다.

견갑골하(subscapular): 양팔을 옆으로 하고 똑바로 선 상태에서 견갑골 아래  

                   쪽 부위를 주름선에 대각으로 잡는다.

장골위(suprailiac): 정상 호흡상태에서 호기의 끝부분에 겨드랑이선과 장골능이  

                  이어지는 곳을 대각으로 잡는다

대퇴(upper thigh): 고관절과 슬관절 사이에서 대퇴 전면 부위를 수직으로 잡  

                  는다.

가슴(chest): 양팔의 긴장을 똑바로 푼 채 똑바로 선 후 전면 겨드랑이 부위   

            의 가장 높은 부위를 젖꼭지를 향하여 사선방향으로 피부를 들어  

            올린다.
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체지방률 환산 공식

     BD= 1.1125025-0.0013125(X1)+ 0.0000055(X1)
2
-0.000240(X2)

          BD = body density

          X1 = 삼두근, 가슴, 견갑골하 피하 지방의 합

          X2 = 연령

Siri 방정식  

    % 체지방=495/ 도-450

3. 자료분석

  모든 자료는 SPSS package 프로그램을 이용하여 분석하 다. 각 조사 항목

에 대하여 백분율, 평균과 표준편차를 구하 다. 각 변인들의 유의차는 t-test, 

Chi-square test를 사용하여 군별 차이를 알아보았다. 연령, 운동 경력, 교육 

수준과 양지식, 보충제 복용 가짓수, 평균 양 적정도와의 관계는 Pearson’s 

correlation 분석법을 이용하 다. 
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Ⅵ. 연구결과

1. 조사대상자의 일반 특성

  이 연구에 참여한 대상자는 보디빌더 34명, 역도선수 24명이었다. 연구 대상

자의 일반적 특성은 Table 2에 있으며 나이는 보디빌더 27.0세, 역도선수 20.9

세 이었고, 20∼30세가 많았다. 보디빌딩과 역도를 해온 기간은 보디빌더 4.9

년, 역도선수 8.3년이었고(p<0.01), 일년에 시합에 참가하는 횟수는 보디빌더와 

역도선수 각각 3.6회, 3.7회이었다(p<0.01). 체급은 보디빌더는 65㎏ 이하 체급

부터 90㎏ 이상 체급까지 5체급으로 80㎏ 체급이 16명으로 가장 많았고, 역도

선수는 56㎏ 이하 체급부터 105㎏ 이상 체급까지 7체급으로 85㎏ 체급과 105

㎏ 체급이 10명씩으로 가장 많았다. 운동 시간은 웨이트 트레이닝(역기 운동 

포함)하는 시간은 1주일에 보디빌더 18.0시간, 역도선수 14.6시간이었고, 자세 

잡는 시간은 일주일에 보디빌더 1.5시간, 역도선수 1.1시간이었으며, 유산소 운

동을 하는 시간은 일주일에 보디빌더 4.2시간, 역도선수 3.2시간이었다. 총 운

동시간은 일주일에 보디빌더 23.7시간, 역도선수 18.8시간이었다. 

1) 신체 계측 및 신체 구성분

  신체적인 특징은 Table 3에 있고 보디빌더, 역도선수의 평균 신장은 각각 

173.5㎝, 171.8㎝이었고 평균 체중은 보디빌더 82.3㎏, 역도선수 85.3㎏이었다

(p<0.01).

  비만도를 나타내는 체질량 지수는 보디빌더 27.3㎏/㎡, 역도선수 28.6㎏/㎡이

었다(p<0.05). 피하지방 두께의 합은 보디빌더 50.8mm, 역도선수 50.5mm 이

었고, 체지방량은 보디빌더 8.3%, 역도선수 7.6%이었다. 
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Table 2. Characteristics of the strength athletes 

Characteristics
Bodybuilders

(n=34)
Weightlifters

(n=24)

Age(years) (mean±SD)

<20   (n, %) 

20∼30 (n, %)

≥30   (n, %)

27.0±2.1

 4 (11.8)

20 (58.8)

10 (29.4)

20.9±2.1

 6 (25.0)

18 (75.0)

 0 ( 0 )

Years of bodybuilding

     (weight training)

 4.9±4.7  8.3±1.0

Number of competitions(per years)  3.6±0.9  3.7±0.5

Weight-class

  class 1 

  class 2

  class 3

  class 4

  class 5

  class 6

  class 7

 n (%) (class, ㎏)

 4 (11.1) (<65)

 9 (26.5) ( 70)

10 (29.4) ( 80)

 6 (17.6) ( 90)

 5 (14.7) (>90)

n (%) (class, ㎏)

2 ( 8.3) (<56)

2 ( 8.3) ( 62)

8 (33.3) ( 69)

6 (25.0) ( 77)

3 ( 8.3) ( 85)

1 ( 4.2) ( 94)

2 (12.5) ( 105)

Physical activity 

   Weight training(hours/week)

   Posing(hours/week)

   Aerobic exercise(hours/week)

   Total exercise(hours/week)

18.0±1.7

 1.5±1.1

 4.2±1.7

23.7±7.1

14.6±8.7

 1.1±1.1

 3.2±3.0

18.8±9.2

Posing involves the flexing of muscles to display quantities of physique.

Abbreviation : n=number of respondents, SD=standard deviation 
* p<0.05, *** p<0.001
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Table 3. Anthropometric data of the strength athletes

Variables Bodybuilders Weightlifters

Height(㎝) 173.5± 5.0 171.8± 6.9

Body weight(㎏)  82.3± 9.1  85.3±18.6

BMI(㎏/㎡)  27.3± 2.5  28.6± 4.3

Triceps(㎜)   8.3± 2.0  10.5± 4.4

Subscapular(㎜)  11.6± 2.4  12.1± 5.7

Thigh(㎜)  13.1± 3.4  13.6± 6.8

Abdominal(㎜)  17.8± 5.8  16.3± 9.2

Skinfold sum(㎜)  50.8±12.6  50.5±20.4

Body fat(%)
*   8.3± 0.6   7.6± 1.0

Body fat(%) is calculated by Siri(1961) formula. 

Abbreviation : BMI=body mass index
* p<0.05, ** p<0.01

  2) 건강관련 요인

  양 및 건강에 관한 정보와 양 보충제 구입 경로, 보충제 구입 비용 등

에 관한 결과는 Table 4와 같다. 

  조사 대상자의 교육 수준은 보디빌더는 고졸이 13명(39.4%), 대학 재학이 

14명(42.4%), 대학 졸업 이상이 13(39.4%) 등이었고, 역도선수는 대학 재학이 

19명(79.2%), 대학졸업 이상 5명(20.8%) 이었다. 양 및 건강에 관한 정보를 

얻은 경험은 보디빌더 100%, 역도선수 66.7%이었고, 양 및 건강에 관한 정

보를 얻는 경로는 보디빌더는 건강 관련 서적 및 잡지(38.4%), 코우치 및 트

레이너(20.9%), 대중매체(11.6%) 순이었고, 역도선수는 코우치 및 트레이너
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(31.8%), 건강 관련 서적 및 잡지(13.6%) 순이었다. 

  양에 대한 관심이 있는 보디빌더는 64.7%, 역도선수는 100%이었고, 양

과 건강정보를 얻고 싶은 경로는 전문가와의 상담이 보디빌더, 역도선수 각각 

44.1%, 70.8%로 가장 높았다.

Table 4. Percentage of respondents giving responses to selected survey measures

Measures
Bodybuilders

 n  (%)

Weightlifters

 n  (%)

Education level 

High school graduate 

More than high school

More than college

7

14

13

( 18.2)

( 42.4)

( 39.4)

      0

18

6

( 0 )

( 79.2)

( 20.8)

Experience of nutrition information

Yes

   No

34

0

(100.0)

( 0 )

16

8

( 66.7)

( 33.3)

Source of health information

Popular media

Coaches & Trainers

Health magazines/Books

Nutritionist/Dietitian

Friends/Fellows

Others

4

7

13

1

3

6

( 11.6)

( 20.9)

( 38.4)

(  2.3)

( 10.5)

( 16.3)

2

8

3

1

3

7

(  9.1)

( 31.8)

( 13.6)

(  4.6)

( 13.6)

( 27.3)

Concern of nutrition

Yes

   No

22

12

( 64.7)

( 35.3)

24

0

(100.0)

( 0 )

Pathway to obtain nutrition information

Counseling with nutritionist

   Materials & books

   Education

    Others

15

6

  6

7

( 44.1)

( 17.6)

( 17.6) 

( 20.6)

17

7

0

  0

( 70.8)

( 29.2)

( 0 )

( 0 )
    

Abbreviation : n=number of respondents
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2. 식생활에 대한 조사

1) 양섭취 상태

  연구 대상자의 평균 양소 섭취량은 Table 5, 6에 있고 식사의 예는 Table 

7에 있다. 

  평균 에너지 섭취량은 역도선수가 3565.9㎉로서 보디빌더 2583.6㎉ 이었고 

체중 1kg당 에너지 섭취량은 역도선수 42.7㎉, 보디빌더 31.9㎉ 이었다. 체중 

1㎏당 단백질 섭취량은 보디빌더 1.9g, 역도선수 1.6g 이었고, 지방 섭취량은 

체중 1kg당 역도선수 1.3g으로 보디빌더 0.6g 보다 많았다(p<0.05). 보디빌더의 

불포화와 포화 지방 섭취 비율은 1: 2.18로 포화지방의 섭취 비율이 높았다. 

  열량 양소의 에너지 구성비는 당질:단백질:지방 비율이 보디빌더 64.2:27.1:8.7, 

역도선수 66.3:18.6:15.1이었으며 보디빌더의 단백질 섭취 비율이 유의적으로 높았

다(p<0.001).

  칼슘 섭취량은 보디빌더(551.0㎎)가 역도선수(1314.2㎎)보다 낮았고(p<0.001), 

역도선수의 권장량에 대한 칼슘 섭취 비율은 권장량의 187.7%이었다. 철분 섭

취량도 보디빌더(16.6㎎)가 역도선수(35.2㎎)보다 적었지만(p<0.001), 보디빌더, 

역도선수 모두 권장량 이상을 섭취하 다. 

  리보플라빈은 보디빌더(86.3%)가 권장량만큼 섭취하지 못하 으며 그 이외

의 비타민 A, 비타민 B군, 비타민 C는 권장량 이상을 섭취하고 있었다. 엘리

트급 보디빌더의 대표적인 식단의 예(Table 7)는 당질 식품(밥, 또는 고구마), 

단백질 식품(닭가슴살), 야채 및 과일류(오이, 양파, 파프리카, 사과 또는 오렌

지)이었고 5회로 나누어서 규칙적으로 식사를 하 다. 역도선수들은 일반식과 

같이 다양한 식사를 하고 있었다.  
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Table 5. Macro-nutrient daily intake as percent energy and as normalized 

amounts in strength athletes

Macro-nutrient Bodybuilders Weightlifters

Total Energy(㎉/day) 2583.6±874.8 3565.9±1281.8

Carbohydrate(%)   64.2± 12.2   66.3±   6.6

Protein(%)   27.1± 11.7***
  18.6±   3.8

Lipids(%)    8.7±  4.5   15.1±   3.7

  31.9± 11.9Energy(㎉/㎏ of BW)   42.7±  15.0

Carbohydrate(g/day)  367.0±133.0  500.9± 173.1

Carbohydrate(g/㎏ of BW)    4.5±  1.7    6.0±   2.2

Protein(g/day)  157.4± 90.7  134.8±  51.3

Protein(g/㎏ of BW)    1.9±  1.2    1.6±   0.6

Lipids(g/day)   50.4± 33.6
*

 113.9±  54.9

Lipids(g/㎏ of BW)    0.6±  0.4    1.3±   0.6

P : S ratio 1:2.2 1:1

Values expressed as mean±SD.

Abbreviation : SD=standard deviation, BW=body weight 

              P:S ratio=polyunsaturated : saturated fatty acid ratio
* 
p<0.05, 

*** 
p<0.001
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Table 6. Daily dietary intakes of minerals and vitamins of the subjects

Nutrient Bodybuilders Weightlifters

Calcium(㎎)

  (% of RDA)
 551.0±301.6

***

( 78.7)

1314.2±616.6

(187.7)

Iron(㎎)

  (% of RDA)
  16.6±7.4***

(135.0)

  35.2±25.5

(279.3)

Vitamin A(㎍ RE)

  (% of RDA)
1143.3±1208.1

*

(181.0)

 1 7 8 5 . 5 ±

2130.0

(255.1)

Vitamin B1(㎎)

  (% of RDA)

  ㎎/1000㎉

   1.4±0.7
*

(113.7)

 0.54
*

   2.5±1.0

(190.7)

 0.70

Vitamin B2(㎎)

  (% of RDA)

  ㎎/1000㎉

   1.7±0.8
*

( 86.3)

 0.66
**

   2.8±1.3

(151.0)

 0.75

Niacin(㎎ NE)

  (% of RDA)

  ㎎/1000㎉

  53.1±40.8
***

(312.4)

20.55
**

  28.3±11.2

(167.8)

 7.94

Vitamin C(㎎)

  (% of RDA)
 181.2±134.1

(273.4)

 132.9±122.0

(189.9)

Values expressed as mean±SD(standard deviation). 

Abbreviation : NE=niacin equivalent, RE=retinol equivalent, RDA=recommended dietary 

              allowances
* p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001
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Table 7. Sample of self selected diet by an elite male bodybuilders

Time of day Description Quantity

 9:30 AM Rice, cooked 

Chicken, breast without skin, grilled without oil

Cucumber, fresh

Onion, fresh

Paprika, fresh

Orange-fresh 

1 cup (200g)

2 pieces

1 cup

¼ cups

¼ cups

1 medium 

 2:30 PM Sweet potatoes-steam cooked

Chicken, breast without skin, grilled without oil

Cucumber, fresh

Onion, fresh

Paprika, fresh

Apple, fresh 

3 medium

2 pieces

1 cup

¼ cups

¼ cups

1 medium

 5:00 PM Sweet potatoes-steam cooked

Chicken, breast without skin, grilled without oil

Cucumber, fresh

Onion, fresh

Paprika, fresh

Apple, fresh 

2 medium

1 piece

1 cup

¼ cups

¼ cups

1 medium

 8:00 PM Sweet potatoes-steam cooked

Chicken, breast without skin, grilled without oil

Cucumber, fresh

Onion, fresh

Paprika, fresh

Apple, fresh 

2 medium

2 pieces

1 cup

¼ cups

¼ cups

1 medium

10:00 PM Chicken, breast without skin, grilled without oil

Cucumber, fresh

2 pieces

1 cup
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2) 양 지식

  연구 대상자의 양에 관한 지식 조사는 Figure 1∼3에 있다. 기초 양에 

관한 지식 조사 결과(Figure 1) 보디빌더 5.0/10점, 역도선수 5.5/10점이었다. 

양소의 균형(보디빌더 26.5%, 역도선수 12.5%), 물의 중요성(보디빌더 

33.3%, 역도선수 26.5%), 아침 식사의 중요성(보디빌더 35.3%, 역도선수 0%) 

등에서 정답률이 낮았다. 반면 균형 잡힌 식사(보디빌더 70.6%, 역도선수 

100.0%), 단백질 급원 식품(보디빌더 70.6%, 역도선수 100.0%) 등에서는 정답

률이 높은 편이었다. 그러나 보디빌더는 단백질 급원 식품과 칼슘 급원으로서

의 유제품에 대한 문항의 정답률이 역도선수보다 낮았다(p<0.01).

  운동 양에 관한 지식 조사 결과(Figure 2) 보디빌더 5.0/10점, 역도선수 

4.4/10점이었다. 운동하기 전 당질 공급(보디빌더 35.3%, 역도선수 20.8%), 체

중 감량시 이뇨제 역할(보디빌더 35.3%, 역도선수 4.2%) 등에서 정답률이 낮

았지만 보디빌더는 역도선수보다 높았다(p<0.01). 근육 형성시 단백질의 역할

(보디빌더 73.5%, 역도선수 95.8%), 훈련시 식사(보디빌더 67.6%, 역도선수 

91.7%) 등은 정답률이 높은 것으로 조사되었다. 보디빌더는 근육 형성시 단백

질의 역할에 대한 문항에서 역도선수보다 정답률이 낮았다(p<0.05).

  양 보충제에 대한 지식 조사 결과(Figure 3) 보디빌더 6.9/15점, 역도선수 

7.8/15점이었다. 단백질 보충제와 자연식품으로부터의 단백질(보디빌더 23.5%, 

역도선수 37.5%), 아미노산과 성장 호르몬(보디빌더 23.5%, 역도선수 37.5%), 

칼슘 보충의 필요성(보디빌더 38.2%, 역도선수 29.2%), 철분 보충제의 필요성

(보디빌더 29.4%, 역도선수 33.3%), 스테로이드 대용품과 지방 연소(보디빌더 

32.4%, 역도선수 8.3%)(p<0.05)에 대한 문항에서 정답률이 낮았고, 웨이트 트

레이닝과 근육 형성(보디빌더 70.6%, 역도선수 100.0%) (p<0.05), 단백질 과잉 

섭취의 문제점(보디빌더 73.5%, 역도선수 70.8%) 등의 문항에서 정답률이 높

았다. 



- 30 -

 

0 20 40 60 80 100 120

Total

Importance of breakfast

Energy Expenditure

Water as essential nutirition

Milk & Mik product

Souces of protein

Toxicity of vitamin & mineral

Balance of diet

Calcium, iron

Food variety

Food sources of iron

body-builers

weight lifters**

**

*

*

**

                 Percentage of right answers(%)

                         * 
p<0.05, 

** 
p<0.01

Figure 1. Percentage of correct answers to 10 items of the basic nutrition 

        knowledge questionnaire
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0 20 40 60 80 100 120

Total

Diuretics for weight reduction

Muscle building & vegitables

Weight control & sugars

Training diet

Carbohydrate rate supply

Protein for muscle building

Fatty food before exercise

Carbohydrated beverages

Drinking water  pre, during & after

Carbohydrate of post-exercise

body-builers

weight lifters

*

*

*

**
**

**

                    Percentage of right answers(%)

                    * p<0.05, ** p<0.01

Figure 2. Percentage of correct answers to 10 items of the athletic nutrition 

knowledge questionnaire



- 32 -

0 20 40 60 80 100 120

total

Safery of nutrition supplements

Sports drinks & electrolytes

Weight training & carbohydrate supply

Toxicity of steroids

Steroids & fat burning

Zink & selenium supplements

Iron supplements

Calcium supplements

Fat soluble vit. & toxicity

Vit. & energy supply

Excessive protein intake

Amino acid supply & growth hormone

Amino acid imbalance

Weight training & muscle building 

Protein powders & liquids

body-builers

weight lifters

*

*

**

                          Percentage of right answers(%)

                         * 
p<0.05, 

** 
p<0.01

Figure 3. Percentage of correct answers to 15 items of nutrient supplement 

knowledge questionnaire
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3. 양 보충제에 대한 조사

  연구 대상자의 양 보충제와 관련된 특성은 Table 8에 있다. 보충제를 복용

하는 보디빌더는 78.1%, 역도선수는 79.2%이었고, 보디빌더와 역도선수의   

보충제를 복용해 온 기간은 각각 2.1년, 1.0년이었다. 복용하는 보충제 종류는 

보디빌더 3.7, 역도선수 1.9종류이었다. 보충제를 구입하는 경로는 보디빌더는 

약국이나 건강 식품점에서 직접 구입하는 경우가 79.3%로 가장 많았고, 

Table 8. Nutritional supplements status and characteristics

Measures
Bodybuilders

n  (%)
Weightlifters

n  (%)

Supplements use

     Yes

     No

25

7

(78.1)

(21.9)

19

5 

(79.2)

(20.8)

Duration of supplements use

  (years) 2.1±2.5 1.0±1.5

Kinds of supplements use 3.7±2.8
*

1.9±1.2

Place of purchase

Drugstore/Pharmacy

National sports federations

Coaches & Trainers

Others

23

0

1

5

(79.3)

(0)
***

( 3.4)

(17.3)

6

4

6

0

(37.5)

(25.0)

(37.5)

( 0 )

Perceived product benefits

Yes

No

28

2

(93.3)

( 6.7)

19

1

(95.0)

( 5.0)

Estimate of amount spent/month

  Less than 100,000won

  100,000∼200,000won

  More than 200,000won

5

7

18

(16.7

(23.3)
*

(60.0)

3

8

3

(21.4)

(57.1)

(21.4)

Abbreviation : n=number of respondents
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*
 p<0.05, 

***
 p<0.001

역도선수는 약국이나 건강 식품점(37.5%)에서 구입하거나 코우치나 트레이너

(37.5%)가 구입하여 주는 경우가 있었다. 보충제를 복용하고 도움이 된다고 

응답한 보디빌더는 93.3%, 역도선수는 95.0%이었다. 

  보충제 구입비는 한달 평균 보디빌더는 289,000원, 역도선수는 127,857원이

었고, 보디빌더는 한달에 200,000원 이상 지출하는 선수가 60.0%, 역도선수는 

100,000∼200,000원 지출하는 선수가 57.1%로 가장 많았다. 

1) 양 보충제 복용 종류 및 이유

  연구 대상자의 보충제 복용 종류 및 빈도수, 복용하는 첫번째 이유, 복용량

은 Table 9에 요약하 다. 

  보디빌더의 양 보충제 복용 빈도는 단백질과 아미노산 제품(79.4%), 종합 

비타민․무기질 제재(67.6%), 크레아틴(67.6%) 순이었고, 역도선수는 스포츠음

료(100.0%), 단백질과 아미노산 제품(50.0%), 크레아틴(50.0%) 순이었다. 기타

로는 한약, 붕어, 흑염소, 관절약 등이 포함되어 있었다. 

  스포츠 음료를 마시는 이유는 갈증을 해소하기 위해서가 보디빌더(76.8%), 

역도선수(70.0%)가 가장 많았고, 종합 비타민․무기질 제재를 복용하는 이유

는 건강을 유지하는데 필요하다고 생각하는 보디빌더(100.0%), 역도선수

(66.7%)가 가장 많았다. 단백질과 아미노산 제품은 근육을 만들어 더 강하게 

보이려는 선수가 보디빌더(33.3 %), 역도선수(63.6%)에게서 가장 많았다.

  엘리트급 보디빌더가 복용하는 대표적인 양 보충제는 중량급과 경량급 선

수들간의 복용량은 차이가 있었고 루타민, 곁사슬 아미노산, 아미노산 제재, 

비타민 C, 크레아틴을 복용하 으며, 일부 선수는 종합 비타민과 무기질 제재

를 추가로 복용하고 있었다.  
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  스포츠 음료의 섭취량은 역도선수(291.7ml)가 보디빌더(60.5ml)보다 많았고

(p<0.001), 종합 비타민 무기질 제재의 섭취량은 보디빌더(1.88알)와 역도선수

(1.83알)가 비슷한 것으로 조사되었고, 단백질 및 아미노산 제재의 섭취량은 

보디빌더(143.8g)가 역도선수(51.9g)보다 많았다(p<0.01). 비타민 C 섭취량은 

보디빌더(0.60알)가 역도선수(0.38알)보다 많았고(p<0.05), 크레아틴 섭취량은 

보디빌더(40.1g)가 역도선수(12.0g)보다 많았다(p<0.05). 

Table 9. The popular supplements used by strength athletes, primary reason for 

        consumption and dosage per day
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Supplement
% use

Reason for use
Dosage per day

F-value
n (%) Mean±SD

Sports

  drink

Body-

builders

13 ( 38.2) Quench thirst 60.5±72.1 (g)

32.3***
Weight-
lifters

24 (100.0) Quench thirst/
  Like the taste

291.7±132.0 (g)

Multivitamin 

  & Minerals

Body-

builders

23 ( 67.6) To make sure I 

  get what I need 
  to stay healthy

1.88±0.89 (tablets)

  1.24

Weight-

lifters

10 ( 41.7) For energy 1.83±0.7 (tablets)

Protein & 
  Amino acid
  powders

Body-
builders

27 ( 79.4) To show and 
  build muscle/ 
  set stronger

143.8±42.2 (g)

 25.3
**

Weight-
lifters

12 ( 50.6) To show and
  build muscle/set
  stronger

51.9±25.3 (g)

Vitamin C Body-

builders

18 ( 52.9) To bet my

  immune
  system 

0.60±0.13 (tablets)

18.9
*

Weight-
lifters

10 ( 41.7) To stay healthy 0.38±0.12 (tablets)

Creatine Body-
builders

23 ( 67.6)     - 40.1±14.6 (g)

17.6
*

Weight-
lifters

12 ( 50.0)     - 12.0±5.2 (g)

* Total percent is greater than 100%, since athletes were allowed to check all applicable responses.
* 
p<0.05, 

**
p<0.01, 

***
p<0.001

2) 양 보충제의 양 섭취량과 섭취 비율

  조사 대상자의 양 보충제로부터 미량 양소 섭취 비율은 Table 10에 나타

냈다. 식사와 보충제로부터의 총 칼슘 섭취량은 보디빌더, 역도선수 각각 1,274.4㎎, 

1,585.4㎎이었으며 이는 권장량의 182.1%, 226.5%이었다. 총 철분 섭취량은 보

디빌더, 역도선수 각각 64.3㎎, 47.6㎎이었고, 권장량의 535.8%, 396.7%이었다.
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Table 10. Supplement contribution to minerals and vitamins intake of strength athletes

Nutrient

Total intake Diet alone % from supplement

Body-
builder

Weight- 
lifter

Body-
builder

Weight- 
lifter

Body-
builder

Weight- 
lifter

Calcium(㎎)

  (% RDA)

1274.4

( 182.1)

1585.4

( 226.5)

551.1 1314.2 56.8 17.1

Iron(㎎)

  (% RDA)

64.3

( 535.8)

47.6

( 396.7)

16.6 35.2 69.4 26.1

Vitamin B1(㎎)

  (% RDA)

8.3

( 638.5)

11.7

 ( 900)

1.4 2.5 83.1 75.4

Vitamin B2(㎎)

  (% RDA)

9.1

( 606.7)

12.2

( 813.3)

1.7 2.8 81.3 77.0

Niacin(㎎ NE)

  (% RDA)

98.7

( 580.6)

91.8

( 540.0)

53.1 28.3 46.2 69.2

Vitamin B6(㎎)

  (% RDA)

12.2

( 871.4)

12.3

( 878.6)

4.4 3.1 63.9 74.8

Folate

  (% RDA)

1152.5

( 401.0)

1387.1

( 554.8)

412.5 439.1 64.2 68.3

Vitamin A(RE)

  (% RDA)

2191.3

( 313.0)

2833.8

( 404.8)

1143.3 1785.5 47.8 37.0

Vitamin C(㎎)

  (% RDA)

899.8

(1285.4)

925.8

(1322.6)

181.2 132.9 79.9 85.6

Abbreviation : NE=niacin equivalent, RE=retinol equivalent, RDA=recommended dietary allowances

  비타민 B1, 비타민 B2, 나이아신, 비타민 B6, 엽산의 식사와 보충제로부터 총 

섭취량도 권장량의 400∼900% 범위에 있었다. 비타민 A는 보디빌더와 역도선

수 각각 313%, 404.8% 이었고 비타민 C는 1285.4%, 1322.6% 이었다.

3) 양 보충제 복용과 관련된 요인
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  근력 종목선수들의 양 보충제 복용과 관련 있는 요인에 대한 조사 결과

(Table 11) 연령, 운동 경력, 운동시간이 양 지식이나 양보충제의 복용 종

류수나 평균 양 충족도비와 상관관계가 없는 것으로 조사되었다.    

Table 11. Correlation coefficients of nutrition knowledge, mean  adequacy ratio, 

nutritional supplements with age, experience of exercise, and exercise time

Variables Age
Experience of 

exercise
Exercise time

Kinds of   

supplements

Nutritional knowledge  0.050 0.114  0.009 0.027

Kinds of supplements  0.245 0.242 -0.113 -

Mean adequacy ratio -0.174 0.242 -0.310 0.149
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Ⅴ. 고  찰

1. 신체 구성 성분

  보디빌더의 신체적 특성은 다른 파워 스포츠인 역도선수와 비교하 다. 평

균 나이는 보디빌더가 역도선수보다 많았고 최고 46세인 선수가 최고의 기량

을 보이고 있었다. 평균 체중은 역도선수가 보디빌더보다 많은 편이었고, 조사

대상자의 체급별 분포가 다르기 때문으로 해석되며 신장은 유의적인 차이가 

없었다. 지방량을 판정하는데 적용되는 체질량 지수는 근력 종목선수의 지방

량과 제지방량의 비율을 평가하는데 충분하지 못하 다. 현재 조사 대상자인 

보디빌더와 역도선수의 체지방률은 8.3%, 7.6%이었고, Huggens(2002)의 연구

결과에서도 보디빌더의 체질량 지수가 28㎏/㎡로서 비만으로 분류되었지만 체

지방은 6.8∼7.3% 이었다. 다른 연구 결과에서 근력 종목 선수들의 평균 체지

방 비율은 4∼16.6%로 다양하다. 체지방의 비율은 체구성분을 평가하는 방법

(수중 체중 측정법, 전기 저항 분석법, 피하지방 측정법)이나 피하지방두께를 

측정하고 이용하는 공식에 따라서 다양한 결과를 얻는다. Lohman(1992)의 공

식을 이용하 을 때 보디빌더 6.8%, 다른 파워 종목 7.3%인 것으로 계산되어 

체지방이 가장 낮게 계산되는 공식으로 알려져 있다. 그러나 사용한 공식에 

관계없이 보디빌더는 근육질이면서 체지방량은 가장 낮은 신체를 유지하기 때

문에 다른 파워 스포츠보다 제지방량(lean body mass)의 비율은 가장 높다

(Huygens, 2002). 보디빌더는 피하 지방량의 지표로서 피하지방두께의 합을 

이용하고 근육 발달의 평가로서는 총 근육량으로 체구성분을 결정할 수 있다. 

체지방의 비율이 다양한 결과를 보이는 것은 측정 기술의 문제이면서 운동선

수들이 어떤 특정한 훈련기에 있는가를 아는 것도 중요하다. 훈련기가 식사와

의 관련성에 관계없이 체지방의 비율에 향을 미치기 때문이다. 시합을 하는 
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기간이나 시합하기 전에는 식사조절과 함께 강도 높은 훈련을 하기 때문에 제

지방량은 변하지 않고 체중, 피하지방 두께, 체지방 비율은 유의적으로 감소한

다(Barnman 등, 1993; Too 등, 1998). 현재의 연구 결과는 시합하기 약 2개월 

전에 측정하 으므로 시합을 위하여 체지방을 감소시키기 시작하는 시기이며 

시합과 가까워지면 체지방 비율은 더욱 감소될 것이다. 대부분의 연구결과에

서 훈련기에 대한 자세한 설명이 없어서 비교하기는 어렵다. 앞으로 체지방을 

비롯한 신체 구성 성분(체수분, 근육량 등)의 비율이 최고의 근력과 근육 선명

도를 유지하는데 어느 정도가 적합한지와 건강에 미치는 향에 대한 연구가 

필요한 것으로 생각된다. 파워 스포츠 중에 보디빌딩은 약물 복용에 대한 부

정적인 이미지가 있고 이런 주제에 민감하므로 신뢰할 만한 자료를 얻는데 한

계가 있다(Huygens, 2002).

2. 양 상태

  저항성 운동은 무산소성 운동이므로 계속적으로 유산소성 운동을 하는 것보

다 에너지를 덜 사용한다. 그러나 남자 보디빌더의 에너지 섭취량은 지구력 

선수와 비슷한 것으로 보고되었다. 남자 보디빌더는 훈련기에 1일에 3,500∼ 

4,800㎉(39∼60㎉/kg)을 섭취하 다. 남자선수 중 55%는 시합하기 2∼4개월 사

이에 식사를 제한하기 시작했다(Kleiner 등, 1996). 보디빌더들은 시합을 준비

하는 동안에는 피하지방을 감소시키기 위하여 에너지 섭취량은 시합을 준비하

지 않을 때 에너지 섭취량의 50∼60%인 2,015∼2,620㎉을 섭취하고 있는 것으

로 보고되었다(Kleiner 등, 1996).

  이 연구에서 보디빌더 2,583.6㎉(31.9㎉/kg), 역도선수 3,565.9㎉ (42.7㎉/kg)

의 에너지를 섭취하고 있었으며 특히 보디빌더들은 시합을 준비하는 기간이었

으므로 Kleiner 등(1996)의 연구 결과 시합 준비기의 에너지 섭취량과 비슷하
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다. 보디빌더들은 시합을 준비할 때 지방 섭취량은 총 에너지의 10% 이하

로 낮추는 것이 독특한 특징이다. 이 연구 결과에서도 보디빌더는 8.7%로 지

방 섭취량을 줄이고 있었고, 역도선수들은 15.1%로서 일반인 권장량인 20%보

다는 낮은 편이었다. 그러나 이런 극단적인 저지방 식사를 지지할 만한 과학

적인 증거는 없다. 체중 감량시 음의 에너지 균형을 이루기 위하여 음의 에너

지 균형 상태에서 신체는 에너지를 내는데 식이 지방을 이용한다. 다만 저지

방 식사는 총 에너지 섭취량을 감소시킬 때 1g당 9㎉를 내기 때문에 1g당 4

㎉를 내는 당질과 단백질에 비해 효과적이다. 그러나 체중이나 체지방을 감소

시키는데 총 에너지 섭취량은 같은데 20%의 지방식사보다 10% 지방식사가 

더 좋다는 증거는 없다. 1일 1,200㎉의 동일한 식사를 10%, 35%, 45% 지방으

로 식사를 하고 체중 감소량을 비교하 다(Alford 1990). 10주 동안 연구했지만 

체중 변화에는 차이가 없었다. 그러므로 체중이나 체지방을 감소시키려는데 

극도의 저지방 식사가 반드시 필요하다는 증거는 없고 앞으로 더 연구가 필요

하다.

  저지방 식사를 하기 위하여 보디빌더들은 몇 가지 식품들만을 포함한 반복

된 식사를 하는 경향이 있다. Sandeval과 Heyward(1991)는 보디빌더의 경기 

전과 훈련시의 음식의 다양성이 감소된다고 했다. 남자 보디빌더들은 시합을 

준비하는 동안 음식의 가짓수가 30% 이상 감소된다(Hickson, 1990). 현재 연

구 대상자 중 보디빌더의 식품 섭취 패턴도 밥(또는 삶은 고구마), 껍질없는 

닭가슴살 구이(기름없이), 야채(오이, 파프리카, 양파), 과일(사과 또는 오렌지)

을 하루에 5회 반복하여 섭취하고 있었다. 다른 연구에서도 보디빌더가 시합

을 준비할 때 닭고기, 참치, 달걀 흰자, 현미밥, 떡, 파스타 등을 자주 먹고 달

걀 노른자, 붉은 살코기, 유제품은 특별히 피하면서(Lamer-Hildebrand 등 

1989) 단순한 식사패턴을 갖고 있었다.   

  보디빌더의 시합 전 당질 섭취비율은 50∼63% 정도이며 현재 연구 대상자

의 당질 섭취비율은 64.2%로서 Heyward 등(1989)의 연구결과 63%와 비슷하
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다. 그러나 훈련시의 근력 종목선수들의 당질 섭취량은 총 열량의 36%로서 

매우 낮고 53% 이상을 섭취하지는 않았다. 지구력 스포츠와 마찬가지로 저항

성 운동을 할 때도 근육의 리코겐 고갈이 운동 수행력의 제한 요소로 작용

할 수 있다(Jackson, 2000). 저항성 운동을 하는 선수들에게 매일 어느 정도의 

당질을 보충해야 되는지와 어떤 방법을 이용해야 되는지가 최근 연구(Tipton, 

2000) 주제가 되고 있고 아직 명확한 기준치를 제시하지 못하고 있다. 다만 

운동 전과 후에 당질과 단백질 공급이 저항성 운동시 단백질의 이화작용으로 

인한 단백질 분해를 줄이고 운동시에 요구되는 에너지원을 제공할 수 있고 

리코겐의 재저장을 증가시킬 수 있기 때문에 권장되고 있다(Carli 등, 1992; 

Cade 등, 1992). 

  보디빌더들은 시합을 준비하는 기간에 당질 섭취 비율이 증가하고 시합하기 

전 주일에는 당질 부하를 시작하여 시합하기 2일 전부터 전체 열량의 78%를 

당질로 섭취한다(Manore 등, 1993). Steen(1991)의 연구에 의하면 시합하기 전 

주일에 리코겐 부하법을 이용하면 근육에 리코겐 저장량이 증가하여 시합 

날 근육 크기가 증가되게 할 수 있기 때문이다. 이번 연구에서 우리나라 보디

빌더들도 시합을 앞두고 고당질 식사(70% 이상)를 통하여 당질 부하 방법을 

쓰고 있는 것으로 인터뷰를 하는 과정에서 조사되었다. 그러나 역도선수들은 

같은 근력종목이지만 시합을 준비하는 기간에도 에너지 섭취량을 줄이는 것이 

중요 문제이지 에너지를 내는 양소의 섭취 비율에는 일반인과 큰 차이가 없

었다. 

  보디빌더는 전통적으로 에너지의 19∼26%를 단백질로 섭취하는 고단백 식

사를 한다(Walberg-Rankin, 1995). 근력 종목선수의 단백질 권장량은 일반인 

체중 1kg당 1.0g보다 많은 1.7∼2.8g을 권장하고 있고 현재 연구 대상자의 단

백질 섭취량은 1.9g으로 권장량 범위에 있었고, 단백질 섭취 비율은 27.1%이

었다. Grandjean(1981)의 보고에서 역도선수들의 평균 단백질 섭취량은 체중 

1kg당 1.6g이며 0.8∼2.5g/kg범위이었고 현재 연구에서 역도선수의 단백질 섭
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취량은 1.6g이고, 섭취비율은 18.6%이었으므로 Grandjean(1998)의 연구 결과

와 일치한다. 에너지 섭취량을 제한할 때의 단백질 요구량에 대한 연구에서

(Walberg-Rankin, 1994) 10일 동안 저항성 운동을 하는 웨이트 트레이너가 

체중 1 kg당 22.8kcal의 에너지를 섭취하고 단백질을 1.2g 섭취했을 때 체중이 

3.2kg 감소되어도 양의 질소균형을 유지하 다. 단백질 권장량은 개인차에 의

한 30%와 단백질의 질에 대한 보정을 30% 더하기 때문에 체중 감소시에 즉 

시합을 준비할 때 요구되는 웨이트 트레이너의 단백질 요구량은 체중 1kg당 

2.0g을 권장했다(Walberg, 1984; Walberg-Rankin, 1994). 식사로부터 단백질을 

권장량의 3배로 먹어도 근력의 증가는 보고되지 않았고(Hickson과 

Hinkelmann, 1988) 고단백질 식사를 하면 소변으로 칼륨 손실이 증가하기 때

문에 유의해야 한다(Heaney, 1989). 또한 보디빌더나 역도선수들은 이미 식사

에서 권장량 이상의 단백질을 섭취하고 있기 때문에 식사의 변경이 필요하지

는 않다.

  근력 종목선수들의 비타민과 무기질 섭취량에 대한 연구에서 부족은 없었다

고 하 지만(Sandoval 등 1989; Heyward 등 1989), 시합을 준비하는 기간에는 

저에너지, 저지방식을 하면서 칼슘 섭취량이 부족하 고(Sandoval 등 1989; 

Heyward 등 1989) 아연도 여자 보디빌더에게서 부족하고 철분은 권장량의 

67%이었다. 현재 연구의 보디빌더는 칼슘(권장량의 78.7%)와 리보플라빈(권장

량의 86.3%)의 섭취량이 권장량보다 부족하 고, 역도선수의 비타민과 무기질 

섭취량은 모두 권장량을 충족하고 있었고, 특히 칼슘(187.7%), 철분(279.3%), 

비타민 A(255.1%)의 섭취량은 권장량을 초과하는 것으로 조사되었다. 보디빌

더는 엄격한 식사원칙에 따르고 있었지만 역도선수들은 근력 종목이지만 운동 

특성상 요구되는 기술(근육의 모양보다 파워와 힘)이 다르므로 비교적 자유로

운 선택을 하고 있었고, 에너지 섭취량이 많고 다양한 음식 선택을 하고 있으

므로 비타민과 무기질의 섭취량이 일반인 권장량은 충족하고 있는 것으로 볼 

수 있다. 운동선수들에게 비타민과 무기질의 요구량은 땀과 소변을 통한 분비
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량의 증가와 유리 산화기가 증가하기 때문에 일반인보다 증가할 것이다

(Burke, 2000). 그러나 이런 미량 양소의 필요량을 양적으로 표현하는 것은 

쉽지 않다. 앞으로 운동선수의 식사로부터 미량 양소의 섭취량이 증가된 요

구량을 충족하는지 그렇지 못한지에 대한 미량 양소의 정확한 측정과 보충

제를 보충하는 연구를 통하여 시도되어야 할 것이다(Burke, 2000).

  수분 섭취량에 대한 연구는 하지 않았지만 보디빌더들은 시합하기 전에 체

중을 감소시키는 방법으로 수분을 제한하고 있다. Kleiner 등(1990)에 의한 연

구에서도 사우나와 고무 옷을 입은 상태로 운동을 하여 탈수를 한다고 보고하

다. 보디빌더는 수돗물에는 염분이 들어있다고 생각하므로 증류수를 하루에 

2컵을 마시다가 시합하기 1주일 전부터는 1컵만을 먹는다(Steen 1991). 나트륨

은 탈수 상태를 만들기 위하여 식사에서 제한한다. 탈수의 위험은 레슬링 선

수에게서 반복적으로 보고되고 있다(Horswill, 1992). 프로 보디빌더 던 

Moharnmect Benaziza는 탈수로 죽었는데, 프로 보디빌딩 대회(Dutch Grand 

Prix)에서 우승한 후에 심장마비가 원인이었다. Benaziza와 시합을 했던 사람

들은 그가 시합하기 3일 전부터 수분을 전혀 섭취하지 않았다고 하 다(Balik, 

1993). 수분 제한과 이뇨제로 인한 탈수는 신장, 체온조절, 심장을 비정상적으

로 이끌 수 있고, 특히 레슬링 선수들에게 이 문제의 심각성이 보고되고 있으

므로 억제해야 한다. 

  이 연구 결과 근력 종목 선수들의 양섭취 결과는 일반인 권장량은 충족하

고 있었지만 보디빌더는 하루 5끼 식사를 같은 음식 종류로 반복하고 있었다. 

현재 연구결과에서 분석․평가되지 않은 미량 양소까지를 충족할 수 있는지

의 문제와 시합을 준비하는 2∼3개월간 일년에 3∼4회 출전하는 시합 기간까

지 합하여 같은 음식을 반복 섭취하는 데서 오는 식사의 지루함을 지원해 줄 

수 있어야 할 것으로 보인다. 시합을 준비하는 보디빌더의 식사 패턴 중 특별

한 것은 매우 엄격한 스케줄에 따라 자주 식사를 하는 것이다. 매 2시간마다 

식사를 하며 밤에도 식사를 하기 위하여 알람을 맞춰 놓기도 한다(Steen, 
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1992). 

3. 양지식과 양 보충제

  운동을 하는데는 양이 중요하며(Probart 등, 1993) 양 지식은 식습관과 

음식 선택에 향을 미치는 중요한 요소이지만(Burke, 1995; Economics 등, 

1993) 많은 선수들은 적당한 양에 대한 교육을 받지 않았다(Parr 등, 1984; 

Shoaf 등, 1986). 에너지를 내는 양소나 적당한 양 권장에 대한 것도 잘 

모르므로 널리 만연되어 있는 운동 수행력을 증가시킨다는 보충제에 널리 노

출되어 있다(Jacobson과 Aldana, 1992). 양에 관한 지식의 부족이 좋지 않은 

식습관을 갖게 되고 과학적인 증거가 부족한 상업적으로 판매되는 보충제를 

이용하게 된다. 

  이 연구에서도 보디빌더와 역도선수가 ‘식품을 다양하게 섭취하는 것의 중

요성’, ‘필수 양소로서의 물’ 등과 같이 기본적인 양에 관한 지식이 부족하

고, ‘청량 음료의 문제점’, ‘경기 전 지방 음식 섭취 제한’, ‘체중 감량시 이뇨

제 문제’ 등에 관한 지식도 매우 낮았다. 보충제와 관련한 양지식 조사에서

도 ‘단백질 보충 문제’, ‘칼슘과 철분 보충’에 관한 지식이 부족하 다. 고등학

생 운동선수 509명을 대상으로 한 연구에서도 단백질은 자연식품으로부터 오

는 것이고 단백질도 많은 양을 섭취하고 에너지 섭취량이 필요량을 초과하면 

지방으로 저장된다는 것을 잘 이해하지 못하 으며, 조사된 운동선수의 1/3은 

비타민과 무기질 중 특히 칼슘과 철분이 식사로부터는 충분히 얻지 못한다고 

믿고 있었다(Massad 등, 1995). 근육 증가에 관한 정보와 신념을 조사한 다른 

연구(Marquart와 Sobal, 1993) 결과 운동선수의 72%는 단백질 보충제가 중요

하다고 믿으며 40%이상의 선수들이 ‘근육바다을 위해 양보다 스테로이드가 
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더 중요하다’고 믿고 있었다. 그러나 음식 선택에 유의한다면 보충제를 복용하

지 않고도 건강을 유지하고 운동을 하는데 필요한 양을 보충할 수 있다

(Haymes, 1991). 또한 건강 식품점에서 팔리고 있는 제품들의 안전성을 믿는 

선수가 많았지만 실제 많은 제품들은 식품 의약 안전청에서 안전성을 승인하

지 않았을 뿐 아니라 그들의 주장을 지지하지 않는다(Cowart, 1992).

  양지식은 기초 양(보디빌더 5.0/10, 역도선수 5.5/10), 운동 양(보디빌더 

5.0/10, 역도선수 4.4/10), 양보충(보디빌더 6.9/15, 역도선수 7.8/15)에 대한 

점수가 낮았다. 특히 양 보충제에 관한 질문에 대한 정답률이 낮은 이유로 

질문 내용이 어려울 수도 있고, 양 보충제에 대한 잘못된 지식이 널리 만연

되어 있는 것을 반 하는 것일 수도 있고, 아마도 많은 잡지를 통해 광고되고 

있는 잡지의 주장이 받아드려졌기 때문일 수도 있다(Massad 등, 1995). 이들

은 양 정보를 건강 관련 잡지, 코우치와 트레이너 등으로부터 얻기 때문에 

정확한 정보를 얻는다고 보기 어렵고 때로는 해가 될 수도 있다(Jacobson 등, 

2001). 고등학교 코우치의 69%는 운동선수를 위해 올바른 식사를 권장할 수 

없고 20%는 소금정제를 먹도록 권장한다(Spear 등, 1991). 현재 연구에서도 

보디빌더의 주요 양 정보원은 건강 관련 잡지(38.4%)이고 역도선수는 코우

치나 트레이너(31.8%)이었고 두 종목 선수간에 양지식은 유의적인 차이는 

없었다. 주요 양 정보원이 되는 부모나 트레이너들은 양교육을 받은 적이 

없으며 건강 관련 잡지는 보충제가 근육을 증가시키고 운동 수행력을 증가시

키고, 지방을 연소시킨다고 주장을 하게 되고 운동선수들은 이런 주장에 대해 

쉽게 받아들여 주요 고객이 된다. Jacobson 등(2001)은 대학생 운동선수를 대

상으로 주요 양 정보원이 1992년 건강 관련 잡지이었다가 2001년 연구 결과

에서는 공신력 있는 기관(SCC: strengthing and conditioning coaches)의 과정

을 통하거나(21.9%) 대학 수업(12.5%) 등 믿을 만한 양 정보를 얻는 대상자

가 55.3%이었다. 대학생 운동선수를 대상으로 한 연구에서는 남자 운동선수의 

55.1%가 양정보를 얻은 적이 없다고 했지만, 현재 연구 대상자인 보디빌더
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는 100%, 역도선수는 66.7%가 양정보를 얻은 적은 있다고 했다. 연구자가 

설문 조사 중 면담 과정에서도 보디빌더들은 실제로 이해하기 쉽고 올바른 내

용의 양과 관련된 교육과 교육자료를 원하고 있었고 양에 대한 관심도 보

디빌더가 64.7%, 역도선수가 100.0%로서 높았다. 이탈리아 청소년 운동선수를 

대상으로 한 연구(Cupisti 등, 2003)에서 운동선수의 양지식은 비운동선수보

다는 높았고 운동선수들의 양에 대한 관심이 높기 때문에 어떤 경로를 통하

여든 양에 대한 정보를 얻게 된다. 그러나 양정보를 어떤 경로로 얻느냐 

하는 문제와 운동선수들에게 식사에 대한 충고를 제공하는 코우치와 건강관련 

잡지로서 충분한가 하는 점에 대해서는 더욱 논의가 있어야 할 것으로 생각된다.

  운동선수는 물론 운동선수에게 향을 미치는 부모, 트레이너, 코우치 등을 

포함한 양교육 및 상담이 이루어져야 할 것으로 권장되고 있다(Jacobson과 

Aldana, 1992; Sobal 등, 1994; Slater 등, 2003). 이 연구 대상자들도 양정보

를 얻고 싶은 방법으로도 ‘ 양 전문가와 상담 및 교육’(보디빌더 44.1%, 역도

선수 70.8%), 교육자료를 통하여(보디빌더 17.6%, 역도선수 29.2%)라고 생각

하고 있었다. 스포츠계에서 운동선수들과 관련된 운동생리학자, 스포츠 양학

자, 건강관리자, 트레이너들의 관심이 증가되어야 할 것으로 생각된다. 특히 

코우치를 위한 심도있는 스포츠 양 워크샵도 권장된다. Hornick 등(1998)이 

68명 청소년 운동선수를 대상으로 양지식과 양보충제에 대한 2개월간 

양교육을 실시하 다. 양교육 실시 후 양지식에는 유의적인 변화가 없었

지만 보충제(비타민, 무기질제, 근육 형성 제품, 아미노산 제품 등)의 복용이 

유의적으로 감소하 다.

  운동 수행력을 증가시킬 목적으로 팔리는 특수한 식품, 약(potions, pills), 파

우더 등은 스포츠계에 만연되어 있다. 지구력을 증가시키고, 회복을 빨리 하

고, 근육량과 근력을 증가시키고, 체지방을 낮추고, 피로ㆍ질병ㆍ감염에 대한 

저항성을 증가시켜 주는 것으로 알려져 있다. 이런 내용에 대해 운동선수와 

코우치들은 많은 관심을 갖고 있다. 특히 엘리트 선수들이 시합을 할 경우에
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는 그 분야에서 알려지지 않은 작은 것이 승리의 명성과 행운을 결정 짓는 아

주 작은 차이이기 때문이다.  

  여러 종목 운동선수들에 대한 보충제 복용률에 대한 보고가 있었고 복용률

이 다양했다. 어떤 변화는 정보를 수집하는 방법상의 차이 때문이다. Kleiner 

등(1996)은 남자 보디빌더는 66.6%, 여자 보디빌더는 100% 복용하 고  

Kleiner 등(1990)은 남자 보디빌더 90%, 여자 보디빌더 100%로 보고하 고 

역도선수에게서도 100%인 것으로 보고되었다(Burke, 1991). 이 연구 대상자인 

보디빌더는 78.1%, 역도선수는 79.2%로 복용률이 높은 것으로 조사되었다. 다

양한 결과를 보이는 이유는 첫째는 양 보충제에 대한 정의, ‘규칙적이다’, 

‘불규칙적이다’에 대한 정의, 결과를 수집하는 방법(빈도법, 기록법) 등이 결과

에 향을 미친다. 복용하는 가짓수는 보디빌더가 많은 편이고 비타민 무기질 

종합 양제, 단백질(아미노산 제재: 곁사슬 아미노산 포함) 파우더, 크레아틴, 

비타민 C 등을 기본적으로 매일 3회(오전 운동 후, 오후 운동 후, 잠자기 전) 

복용하고 있었다. 역도선수들은 역도 협회의 지원으로 양 보충제(비타민 무

기질 종합 양제, 단백질 파우더, 크레아틴 등)를 제공받는 선수들도 있었고 

본인이 직접 구입하여 복용하는 선수도 있었지만, 규칙적으로 모든 제품을 복

용하는 경우보다 코우치가 권유하거나 본인이 필요하다고 생각하는 제품을 선

택하여 복용하고 있었다.   

  보충제 복용 기간은 보디빌더는 꾸준히 복용을 하고 있고 역도선수는 그렇

지 않은 것으로 조사되었으며 보충제 구입에 드는 비용은 한달에 20만원 이상

인 보디빌더는 60.0%이고 100만원 지출하는 선수도 있었다. 플로리다에서 훈

련하는 보디빌더에 대한 연구에서 대상자의 59%가 한달에 25∼100달러를 지

출했으며, 150달러 이상을 쓰는 선수도 4.9%가 있었다(Brill과 Keana 1994). 

  보충제를 복용하는 첫 번째 이유 및 복용률은 스포츠 음료는 ‘갈증 해소’(역

도), ‘갈증 해소’와 ‘맛이 좋아서’(보디빌딩)라고 했고 Massad 등(1995)도 고등

학교 운동선수들이 스포츠 음료를 마시는 이유가 ‘물보다 마시기가 좋아서’ 라
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고 했다. 순간적인 힘이 요구되는 짧은 운동을 하는 경우에도 당질 보충이 긍

정적인 결과를 가져온다(Coggan과 Coyle 1988)는 연구 결과가 발표되고 있다. 

그러나 마시기가 물보다 좋아서 많이 마신다면 충분한 수분 공급을 위해 도움

이 될 것이다. 종합 비타민과 무기질은 ‘건강유지를 위하여’ 또는 ‘에너지를 내

므로’ 라고 각각 이유를 대답했는데 비타민과 무기질은 에너지원은 아니고 일

부 비타민과 무기질이 에너지 대사과정에 필요하기 때문에 에너지를 낸다고 

믿는 이유가 된 것으로 생각된다. 역도선수들은 미국 일반인 권장량의 1,000%

가 되는 종합 비타민을 복용했고 대학생 선수의 42%, 고등학생 선수의 46%가 

종합 비타민을 복용했다(Parr 등,     ). 이 선수들은 또한 각각의 비타민 C, 

비타민 A, 철분 등을 복용했고 현재 연구 대상자들도 각각의 양제를 복용하

다. 단백질과 아미노산 제재는 ‘근육형성을 위하여’라고 복용 이유가 조사되

었는데 단백질은 근육조직을 합성하는데 포함되기는 하지만 운동선수들에 의

해 과대 평가되는 양소 중의 하나이다(Massad 등, 1995). 근육조직의 합성

은 적합한 에너지를 섭취하면서 저항성 훈련을 하는 것이 중요 기능이지 여분

의 단백질을 섭취하는 것이 그 역할을 대신할 수는 없다. 특히 보디빌더의 단

백질 및 아미노산 제재 복용량이 143.8mg으로 조사되어 과량 복용에 따른 문

제점을 고려해야 할 것이다. 역도선수에게도 아미노산 보충제를 복용했을 때 

근육형성이나 근력 증가에 대한 에르고제닉한 효과가 있다는 것을 지지할 만

한 연구는 거의 없다(Jackson, 2001). 현재까지 단백질/아미노산을 복용해도 

성장 호르몬과 근육형성에 향을 주는 것으로 보이지 않기 때문에 저항성 훈

련시 보충제 복용에 대한 명확한 결론을 내리지 못하고 있다. 농축된 아미노

산이 세포 내액이나 세포 간질액에서 장쪽으로 수분을 끌어내어 탈수로 인한 

경련, 설사 등 역효과를 보인다(Jackson, 2001). 근력 운동시 에너지가 충분하

다면 체중 1kg당 2g이상의 단백질을 복용해도 근육량 형성에 어떤 도움이 되

지 않는다. 비타민 C는 ‘면역기능과 건강 유지를 위하여’ 라고 주요 이유가 조

사되었으며 비타민 C가 면역기능에 포함되기는 하지만 감기를 예방하는지에 
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대한 증거는 불명확하다. 비타민 C가 생합성 과정의 효소 반응을 자극하는 강

한 항산화 양소이지만 운동 수행력 특히 근력을 증가시킨다는 보고는 없다. 

저항성 훈련을 하는 운동선수 중에 보디빌더는 엄격히 제한된 식사를 하므로 

식사로부터의 비타민 C 섭취가 불충분할 수가 있다. 식사의 변화나 약간의 비

타민 C 보충을 통하여 건강을 증진시킬 수 있으며(Jackson, 2001) 1,000∼

2,000mg을 과량 복용했을 때 구토, 장 경련, 설사, 코발라민 이용성 저하, 결

석 등 역효과가 있음을 고려해야 한다(Jackson, 2001). 이 연구 대상자의 비타

민 C 복용량도 보충제까지 포함하여 권장량의 1,000%가 넘기 때문에 조절이 

필요할 것으로 생각된다. 크레아틴은 근력 종목 선수들에게 가장 많이 복용되

는 보충제로 현재 연구 대상자인 보디빌더(67.7%), 역도선수(50.0%) 모두 복

용률이 높았다. 질소 화합물 중 크레아틴은 체력과 제지방 조직을 증가시키려

는 저항성 훈련을 한 선수들에 의해 많이 이용되는 가장 일반적인 양 전략

이다(Kreider 등 1995). 저항성 운동을 4∼5주일간 하는 동안 크레아틴(15∼

25g/day)을 보충했을 때 제지방량의 증가는 당질, 당-단백질, 고열량-당-단백

질을 보충한 참석자들에게서 조사된 것보다 1∼2배(1.1∼2.3kg) 더 증가되었다

(Kreider 등 1998). 이런 연구에서 관찰된 제지방량의 증가가 크레아틴 처방시 

포함된 다른 양소의 상층작용에 의한 것인지는 더 연구되어야 한다. 세계적

으로 널리 복용되고 있는 크레아틴의 잠재적인 역효과에 대한 연구는 많지 않

은 편이다. 앞으로 크레아틴을 장기적으로 복용했을 때 동물과 사람에게 미치

는 잠재적인 역효과에 대한 연구가 필요하며, 현시점에서는 크레아틴을 건강

한 사람에게 보충했을 때 정상적인 생리 기능을 위협하는 요인은 없다

(Jackson, 2001). 

  운동선수들의 보충제 복용률이 높다는 것은 알려져 있지만 보충제로부터의 

양소 섭취율이 차지하는 비율에 대한 조사는 없는 편이다(Beshgetoor과 

Nichols, 2003). 운동선수가 복용한 양 보충제로부터 양소 섭취량을 환산

하는 과정은 양 보충제의 양소 함량 표시 불명확, 불규칙한 복용 빈도 및 
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복용량, 다양한 제품의 보충제 복용, 개인적 차이 등이 이유가 된다. 이 연구

에서는 근력 종목선수들이 복용하는 보충제가 미량 양소 섭취상태에 기여하

는 비율을 조사하 다. 보디빌더가 식사로부터 섭취하는 양소 중 권장량을 

도달하지 못하는 양소는 칼슘과 리보플라빈이었고, 복용한 보충제를 포함하

여 양소 섭취량을 분석한 결과 칼슘(182.1%), 리보플라빈(580.6%) 모두 권

장량을 초과하 다. 다른 비타민과 무기질의 섭취량은 모두 보충제를 포함하

을 때 권장량의 500% 이상이었고 이 연구 결과에서 특히 보충제의 양성

분 자료를 얻지 못하여 분석에서 제외된 자료까지 고려한다면 섭취량은 더욱 

증가할 것이다. 운동선수가 미량 양소를 장기적으로 복용했을 때의 역효과

에 대해서는 정확하게 보고된 것은 없지만(Marks, 1989) 안전량은 권장량의 

50∼100배를 초과하지 않도록 하 다(Marks, 1989; Burke, 2000).

  티아민이 부족한 운동선수에게 티아민을 보충해도 운동선수의 기능적인 능력

을 향상시키는 못했다(Telford 등, 1992). 리보플라빈을 보충하면 erythrocyte 

GR의 활성을 증가시키고(Weight 등, 1988) 신경 근육계통의 기능을 개선시킨

다고 했지만(Haralambie, 1976) 다른 연구에서는 리보플라빈을 보충해도 최대 

산소 섭취량에 어떤 도움도 되지 않고(Weight 등, 1988), 운동에 의해 생기는 

젖산에도 향을 미치지 못했다(Weight 등, 1988). 과량 복용시 소변색을 노랗

게 하지만 권장량의 100배를 초과했을 때도 역효과가 보고되지는 않았다

(Marks, 1989). 피리독신은 과잉 복용시 독성이 있고 이 향은 장기적이며 

감각 신경기능 이상을 초래하므로 하루에 200㎎ 이상을 장기적으로 복용해서

는 안된다(Marks, 1989). 엽산의 과잉 복용에 대한 연구도 많이 보고된 것은 

없고, 비타민 C를 하루에 1g 이상을 장기 복용하면 수산 결석, 설사 등을 유

발할 수 있지만 건강한 일반인은 독성이 발생할 가능성은 적다(Rivers, 1989). 

  수용성 비타민과 무기질을 과량 복용해도 비타민과 무기질을 충분히 섭취한 

사람에게 에르고제닉한 향이나 운동 수행력을 향상시키는 효과가 있다는 보

고는 많지 않다. 비타민 C 보충시 힘든 훈련 후에 생기는 상기도 감염
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(URTIs)의 발생을 감소시키기도 비타민 E 보충시 운동시 지방 과산화의 지표

를 낮춘다. 그러나 미량 양소의 보충이 운동 수행력을 증가시킨다고 결론적

으로 보기는 어렵다(Burke, 2000). 비타민과 무기질을 보충했을 때에 운동 수

행력에 미치는 향에 대한 연구는 부족하고 균형된 식사로부터 비타민과 무

기질을 충족할 수 있도록 우선적으로 노력해야 한다(Burke, 2000). 만일 운동

선수가 예방의 의미에서 비타민 무기질 보충제를 복용한다면 안전하고 운동 

수행력을 위해 충분할 수 있을 것으로 보는 것은 권장량의 100%를 초과하지 

말고 복용하는 것은 많은 스포츠 양학자들도 받아들이고 있다(Burke, 2000). 

  지용성인 비타민 A의 만성적인 과잉 섭취시 독성은 골절과 골격의 통증, 머

리 손실, 간 손상 등이다. 만성적으로 복용할 때의 안전치는 권장량의 10배 정

도이다(Marks, 1989).

  양지식이 증가하면 양 보충제 복용률이 낮은 것으로 보고되었지만

(Massad 등, 1995), 이 연구의 대상자들은 근육량 증가를 목적으로 하는 같은 

특성이 있고 보충제 복용률이나 양지식에서 유의적인 차이를 보이지 않았

다. 이 연구 대상자들이 복용하는 양 보충제 수와 양 지식, 연령, 운동 경

력, 양 충족도와 관계에서는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 

Nieman 등(1989)은 347명의 마라톤 선수들에 대한 연구에서 보충제 복용과 

성별, 종족, 결혼 여부, 교육 정도, 식사 섭취량 또는 훈련 정도와의 관계를 알

아내지 못했으며, Krumbach 등(1999)은 남ㆍ녀 대학선수들이 보충제를 복용

하는 것을 결정하는데 다른 신념을 갖고 있다고 했다. 운동 종목에 따라 다를 

뿐 아니라 특히 코우치가 보충제 복용에 대해 큰 향을 미친다. 또한 양에 

대한 충고자로서의 코우치의 역할은 35%(Wolf 등, 1979), 68%(Bentivegna 등, 

1979)로 보고되었다. 이 연구에서도 역도선수들은 코우치로부터 양에 대한 

정보를 중요하게 얻는다고 했고 보디빌더는 코우치의 도움 없이 개인 훈련을 

하므로 전문잡지 등에 의존하는 것으로 보인다. 운동선수들의 행동에 미치는 

향력이 큰 코우치에 대한 교육이 적극적으로 시행되어야 할 것이다.
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Ⅵ. 결  론

  근력 종목 선수들의 양 섭취 실태를 조사하고, 양 및 양 보충제에 대

한 지식, 보충제 섭취 여부, 종류, 빈도, 이유 등을 알아본 결과 건강 관련 서

적 및 잡지나 코우치 및 트레이너로부터 양 및 건강에 관한 정보를 주로 얻

고 있었고 양지식은 낮았다. 식사로부터의 양소 섭취량은 권장량보다 부

족하지 않았고 보충제로부터의 미량 양소 섭취 기여 비율은 높았다. 보충제

의 복용 비율이 높았고 복용하는 종류도 많았다. 

  저항성 훈련을 하는 선수들이 원하는 대로 근육량과 근력이 증가하려면 잘 

계획된 프로그램에서 양적인 기초가 잘된 식사를 하는 것이다. 저항성 훈련

을 하는 사람들에게 적당한 양의 실제에 대한 더 많은 교육이 필요하다는 

것도 명백하다. 운동선수들은 양 보충제의 양적, 생리적 특성을 잘 이해하

지 못한 채 양 보충제를 복용하는 경우가 많으며, 보충제 과잉 복용에 따른 

위험도 잘 인식되지 않고 있다. 양 보충제의 사용에 대한 문제는 개인 또는 

상황에 따라 특수하므로 스포츠 양 전문가, 의사 그리고 운동 생리학자로부

터 개별 상담 및 처방에 따른 복용이 필요하다.

  스포츠 양 분야의 학자들은 근력 훈련을 하는 운동선수들에게 충분하고 

균형잡힌 식사를 한다면 비타민과 무기질 보충제에 의존하지 말 것을 권유한

다. 비타민과 무기질을 보충해도 근육량을 증가시키는데 도움이 된다는 것을 

지지해 줄만한 연구는 없다. 만일 식사가 불충분하여 권장한다면 비타민과 무

기질은 보충제로 권장량의 100%를 초과하지 않아야 한다. 

  스포츠 보충제가 수행력을 증가시키는 것은 아니라는 것을 선수들이 이해하

는 것도 중요하다. 오히려 최적의 운동 수행력을 위하여 허용되는 스포츠 

양의 목적과 지침에 도달하기 위하여 보충제를 복용하는 것이다. 운동선수들

이 양 보충제가 적절하게 사용되는지를 확신시켜 주기 위하여 양교육이 
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필요하다. 이런 정보들은 운동선수 또는 스포츠 상황에서 특이하고(specific) 

개인 대 개인의 상담이 요구된다. 따라서 최적의 스포츠 양 상태나 양문

제에 대한 임상적 관리를 하는데 필요한 교육자료의 개발과 자료를 바탕으로 

한 교육 및 상담이 앞으로 이루어져야 할 것이다. 효과적인 교육을 통하여 식

사를 통한 최적의 양상태가 운동 수행력에 충분한지를 확인할 뿐 아니라 운

동선수에게 최적의 양에 대한 일반적인 중요성을 알게 할 것이다. 

  스포츠 양학자들은 운동선수, 코우치, 부모, 행정가들을 위한 수많은 교육

자료를 개발하 지만 양 교육 프로그램의 개발하고 수행할 때 기초가 될 만

한 특이한(specific) 모델(model)이나 구성안(framework)은 없다. 특히 양과 

스포츠의 심리-사회-문화적인 면을 조사한 연구가 거의 없다. 음식과 관련하

여 스포츠 세계 내외로부터 운동선수에게 미치는 요소 등에 대한 이해가 부족

하다.

  양과 스포츠 사이의 관계를 더 연구하고 다음과 같은 요소들에 대한 구성

안을 제공하기 위한 실제적인 모델이 개발되어야 한다, 운동선수들의 음식선

택에 향을 미치는 요소들을 이해하고; 코우치와 운동선수들에게 건강, 양, 

식이 실제에 대한 교육을 실시하고; 집단으로의 양교육 프로그램과 개개인

에 대한 상담을 수행하고; 운동선수의 지식과 식품선택에 향을 미치는 것에 

대해 우리가 어느 정도 이해하고 있는지를 점검해야 한다. 

  식사의 불균형과 의학적인 안전성이 앞으로 더욱 중요시되어야 할 부분이며 

스포츠 양학자 및 스포츠 생리학자들은 운동선수들이 근육량을 증가시키기 

위한 기술을 습득할 수 있도록 책임을 가져야 하며 스포츠 양학자들의 문은 

이들을 위하여 항상 개방되어 있다는 것을 선수들이 깨닫도록 하는 것이 필요

하다. 
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설  문  지

안녕하셨습니까? 바쁘신 중에도 귀중한 시간을 할애해 주셔서 

감사합니다.

본 연구는 여러분의 영양과 건강에 대한 이해도와 하루에 

섭취하는 식품과 건강에 대한 조사를 하여 건강상태를 향상시키기 

위한 것입니다.

이 설문에 대한 모든 내용은 익명으로 처리되며, 설문 목적 

이외에는 사용하지 않을 것을 약속드리며, 신체적·정신적·사회적· 

법적 위험이 없으니 솔직하게 기록해 주시면 감사하겠습니다.

  위의 내용을 읽고 어떠한 불이익도 없다는 것을 이해하며 이 

연구에 참여할 것을 동의합니다.

  2003. 6

서 명 :

생일:      년     월    일 
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일반사항과 영양정보원

다음 문항을 읽고 해당란에 ∨표, 또는 알맞은 내용을 기입해 주세요.

101. 이  름 :                       102. 나  이 :   만 (      ) 세

103. 성  별 :                       104. 체  중 :                 

105. 신  장 :                       106. 연락처 :                 

107. 운동종목 :                                                   

108. 세부종목 또는 체급 :                                         

109. 결혼 유무 : 

□① 결혼 

□② 미혼 

□③ 기타                   

110. 교육 정도 :

□① 고졸 

□② 대졸  

□③ 기타

111. 영양에 관한 지식이나 정보를 얻으신 적이 있습니까?

□① 예         □② 아니오 
     ↓

112. 영양에 관한 지식이나 정보를 주로 어디에서 얻으셨는지 가장 많은 영향을 

받았다고 생각되는 순서대로 1,2,3... 순서로 기입해 주십시오.

□① 코우치, 감독 

□③ 부모님, 가족 

□⑤ 의사, 팀닥터(트레이너) 

□⑦ 매스컴(신문,잡지,TV,라디오) 

□② 영양사, 영양전문가 

□④ 친구, 동료      

□⑥ 교과과정      

□⑧ 건강관련서적(건강과 근육) 

□⑨ 영양에 관한 전문서적, 백과사전 

□⑩ 기타                         
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113. 현재 자신의 식사나 영양문제에 대해 궁금하신 점이 있습니까?

□① 예 □② 아니오   

   ↓

114. 식사나 영양에 대해 알고 싶으시다면 어떤 방법이 좋다고 생각하십니까?

□① 영양전문가의 개인상담 

□② 전문 교육자료의 배부 

□③ 정기적인 교육 및 강의 

□④ 기타                        

115. 다음 중 알고 싶은 내용을 모두 골라 ∨표 하십시오.

□① 경기 전의 식사

□③ 체중조절 식사

□⑤ 경기 중의 식사

□⑦ 훈련 시의 식사

□⑨ 물이나 스포츠음료의 섭취 

□⑪ 경기 후의 식사

□⑬ 기타

□② 글리코겐 부가식사

□④ 영양제 및 보약보충      

□⑥ 물이나 스포츠 음료의 섭취

□⑧ 경기 중의 식사

□⑩ 훈련시의 식사

□⑫ 근육 보강시의 식사

116. 현재(최근 1년간) 특수한 식품이나 음료 또는 영양제를 복용하고 계십니까?

 □① 예         □② 아니오

     ↓

117. 언제부터 보충제를 복용하고 계셨습니까?  

      년   월부터~     년   월까지

118. 보충제를 복용한 후 다음의 어떤 증상이 있었습니까?

□① 구토

□③ 위통증

□⑤ 설사

□② 현기증

□④ 탈수

□⑥ 없다
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119. 보충제는 어떻게 구입 또는 제공받습니까?

□① 본인이 직접 구입(약국, 건강식품점) 

□② 선수촌 

□③ 협  회 

□④ 코우치, 감독 

□⑤ 부  모    

□⑥ 배우자      

□⑦ 기타                    

120. 영양보충제를 복용한 후 운동에 도움이 된다고 생각하십니까?

□① 예         □② 아니오

↓

121. 영양보충제를 구입하는데 드는 비용이 한 달에 어느 정도입니까?

· 월                    원
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영양에 관한 지식

다음 각 문항을 읽고 옳다고 생각되는 것에 ○표, 틀리다고 생각되는 것에 

X표를 하세요.

(1) 기초 영양지식

응답란 비고

301
1. 소간, 녹황색 채소, 달걀, 노른자 등을 많이 먹지 

않으면 빈혈에 걸리기 쉽다.

302

2. 자신이 좋아하는 어떤 한가지 음식을 충분히 섭취

하면 건강을 유지하고 성장에 필요한 모든 영양소를 

충족시킬 수 있다.

303
3. 철분, 칼슘 등도 신체 내에서 매우 적은 양의 열량을 

낸다.

304

4. 정상적인 발육 및 건강한 심신을 유지하기 위해서는 

매일의 식사에서 충분하고 균형있는 영양소의 섭취가 

필요하다.

305
5. 비타민과 무기질은 음식이나 약제로 많이 먹어도

해롭지 않다.

306
6. 콩류 및 콩제품(두부, 두유 등)은 육류 및 생선류와 

더불어 좋은 단백질 식품이다.

307
7. 칼슘이 많이 들어 있는 식품은 우유 및 유제품, 뼈째 

먹는 생선 등이다.

308 8. 물은 우리 몸에서 절대적으로 필요하지는 않다.

309
9. 개개인의 체위가 같다고 해도, 운동하는 정도와

운동량에 따라 열량소모에 차이가 있다.

310
10. 아침식사를 걸러도 점심이나 저녁을 많이 먹으면

괜찮다.
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(2) 운동 영양지식

응답란 비고

311
1. 운동을 심하게 한 후에 가능한 빨리 당질(꿀, 설탕 

등)이 풍부한 음료를 섭취하는 것이 좋다.

312
2. 운동을 하기 전, 하는 동안, 그리고 한 후에 물을 

마시는 것이 좋다.

313
3. 운동을 할 때나, 하고 나서 청량음료(콜라, 사이다 

등)나 커피 등은 마시면 좋다.

314
4. 운동 시합을 하기 전의 식사에서 지방(튀김류, 버터, 

닭고기 등)을 많이 먹으면 좋다.

315
5. 근육을 발달시키는 운동을 할 때는 단백질(고기, 생선, 

두부 등)을 주로 많이 섭취하는 것이 좋다.

316
6. 운동 경기 전의 사탕, 초콜릿 등을 먹는 것은 좋지 

않다.

317
7. 매일 심한 운동을 하는 선수들은 탄수화물(밥, 국수, 

빵 등)이 풍부한 식사를 하는 것이 좋다.

318
8. 체중을 감소시키기 위해서는 고당질식품(사탕, 초콜릿 

등)을 가능한 안 먹는 것이 좋다.

319
9. 근육을 발달시키려고 할 때에 야채와 과일은 먹지 

않아도 된다.

320
10. 이뇨제를 먹으면 몸에 축적된 지방을 빼는데 효과

적이다.
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영양보충제에 대한 지식조사

다음 각 문항을 읽고 옳다고 생각되는 것에 ○표, 틀리다고 생각되는 것에 

X표를 하세요.

321
 1. 단백질 분말이나 액체는 자연식품에서 먹는 단백질보다 

영양적으로 더 우수하다.

322  2. 근육발달을 하려면 운동하는 것이 가장 좋은 방법이다.

323

3. 특수한 아미노산 혼합제를 먹으면 영양적으로 불균형이 

될 수도 있고, 한가지 아미노산을 지나치게 먹으면 다른 

아미노산 흡수를 저해하게 된다.

324
4. 알지닌이라는 아미노산을 보충제(분말, 액체)로 먹으면 

사람의 성장호르몬 생성이 증가한다.

325
5. 매일 필요한 것보다 많은 양의 단백질을 먹으면 지방으로 

저장된다.

326 6. 비타민 B는 운동선수들에게 에너지를 더 많이 내게 해준다.

327 7. 비타민 A, D, K를 과량 복용하면 해로울 수도 있다.

328
8. 운동선수들은 칼슘을 식품으로부터 섭취하는 것이 불가능

하므로, 칼슘영양제가 필요하다.

329
9. 운동선수들은 철분을 식품으로부터 섭취하는 것이 불가능

하므로 철분영양제가 필요하다.

330 10. 아연과 셀레니움을 많이 복용하면 해로울 수 있다.

331
11. 스테로이드 대용품은 근육조직을 만드는 동안 지방을 감소

시키도록 하는 안전한 성분을 포함하고 있다.

332
12. 스테로이드 대용품을 먹으면 위의 통증과 구토, 어지러움이 

생길 수도 있다.

333
13. 고당질 음료는 오랫동안 운동하기 전, 운동하는 동안, 

그리고 운동한 후에 먹도록 만든 것이다.

334

14. 운동하는 동안 땀으로 배설된 성분인 소디움과 포타슘을 

충분히 재보충할 수 있는 유일한 방법은 스포츠 음료를 

섭취하는 것이다.

335
15. 건강식품점에서 팔리는 영양보충제는 모두 과학적으로 

시험되었고 안전하다.
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영양보충제 복용빈도 조사

  다음 문항을 읽고 지난 1년간 복용한 경험이 있는 제품이 있으면 해당란에 

모두 ○표를 하세요. (복용빈도에 해당사항이 없으면 생략)

종    류 상표이름

사 용 빈 도

①
매일

1회이상

②
1주

5~6회

③
1주

3~4회

④
1주

1~2회

⑤
1달

1~2회

401 스포츠 음료

402
종합영양제(종합

비타민, 무기질)

403
단백질음료,

아미노산 파우더

404 비타민 C

405 칼  슘

406 철  분

407
비타민 B 

복합제(삐콤)

408 항산화 영양소

409 체중조절용 제품

410 체중증가 제품

411 스테로이드 대용품

412 지방연소 제품

413 인  삼

414 로얄제리, 꿀

415 흑염소

416 뱀  탕

417 기타 한약

418
기  타

(제품명)
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영양보충제를 사용하는 이유

다음 문항을 읽고 해당란에 ○표를 하세요. (해당사항이 없으면 생략)

종  류 사 용 이 유 check

501 스포츠 음료

① 물보다 맛이 좋아서

② 갈증해소를 위해

③ 코우치나 팀에서 먹도록 주므로

502
종합비타민과

무기질

① 건강유지에 필요한 것을 확신하기 위해

② 편식한다고 부모가 말씀하시므로

③ 에너지를 내기 위해

503 비타민 C

① 운동을 할 때 더 많은 에너지를 내기 위해

② 감기 예방을 위해/면역능력증가를 위해 

③ 건강을 유지하기 위해

504
단백질제품

(아미노산제재)

① 근육을 증가시키고/더 강해지고/더 강해 보이고
 싶어서

② 체중증가를 위해

③ 더 커지려고

505 고당질 음료

① 당질을 많이 저장해서 에너지를 더 많이 내려고

② 맛이 좋아서

③ 건강을 유지하고/외모를 좋게 하기 위해

506 칼  슘

① 건강을 위하여/더 강해지려고

② 건강을 유지하고/외모를 위해서

③ 건강을 위해/운동을 위해/더 강해지려고

507 철  분

① 철분 부족 빈혈

② 에너지를 내려고

③ 뼈에 칼슘이 부족하기 때문에

508 비타민 B

① 에너지를 내려고

② 건강을 위하여

③ 부모가 여드름예방을 한다고 말씀하셔서
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영양보충제를 사용하지 않는 이유

  다음 문항을 읽고 해당란에 ○표를 하세요. (해당사항이 없으면 생략)

601 영양보충제품을 믿지 않아서 / 필요성을 느끼지 않아서

602 영양보충제품을 잘 몰라서 / 어디서 구입하는지 잘 몰라서

603
건강에 좋지 않은 것 같고 / 자연적이지 않고 / 나쁜 영향이
  있을 것 같아서

604 돈이 충분하지 못해서 / 너무 비싸서

605 원하지 않아서
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식품 섭취 기록표

날짜 :                  

* 다음의 예를 참고하여 아침 기상 때부터 잠자기 전까지 섭취한 모든 음식과 

간식(음료포함)을 상세히 적어 주세요. 비고란에는 누구와 같이 식사를 

했는지와 식사를 하기 전·후에 식사를 할 때의 기분을 적고, 식사를 안 

했으면 왜 안 했는지 그 이유를 적어주세요.

구 분 음 식 명 재 료 명 목  측  량 분  량 장  소 비 고

예:

아침

(AM 

8:00

~8:30)

토스트

밥

식빵

쨈

마아가린

쌀

콩

2쪽

작은술 2

작은술 2

1공기

10개 정도
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날짜 :                   

구 분 음 식 명 재 료 명 목  측  량 분  량 장  소 비 고
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Abstract

- Nutritional Status, Knowledge, and Dietary Supplementation

   Practices of Strength Athletes; Bodybuilders, Weight Lifters -

                                     

Cho, Seong Suk

Graduate School of Public Health

Yonsei University

(Advisor : Professor Il Suh, M.D., Ph.D.)

Objective : The objective of the present study was to evaluate dietary 

intake and nutrition knowledges, to determine the prevalence and type of 

supplement use, and to determine the frequency, reasons for use of 

supplements.

Method : Thirty-four male bodybuilders (mean age=27.0 years), twenty- 

four male weightlifters (mean age=20.9 years) participated in the study. 

Participants completed a comprehensive survey detailing their supplementation 

patterns, a 35 item nutrition knowledge and twenty-four hour dietary recall 

methods. Twenty-four hour dietary recall methods were analyzed using 

Computer Aided Nutritional analyzer. Statistical significance was 

determined by independent t-test, chi-square test, and Pearson correlation 

coefficients. 

Results : Surveys results indicated that bodybuilders (100%) received more 
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nutrition information than weightlifters (66.7%). Health magazines, and coaches 

were the primary nutrition sources. Nutritional knowledge was not enough.

In this study, 78.1% of male bodybuilders and 79.2% of male 

weightlifters reported using nutrient supplements, with protein powders, 

multivitamins and minerals most often taken. Over the half of the 

respondents (bodybuilders 79.4%, weightlifters 50.6%) used them to gain 

muscle mass and to stay healthy. Percent calories from carbohydrate, 

protein, and fat was 64.2%, 27.1%, and 8.7% for male bodybuilders, and 

66.3%, 18.6%, and 15.1% for male weightlifters. Although dietary calcium 

(78.7%) and riboflavin (86.3%) intakes for male bodybuilders were below 

the RDA, dietary intakes of micronutrients were not deficient. Supplements 

provided at least 50% of total micronutrient intake for all but two vitamins 

for bodybuilders and three for weightlifters. 

Conclusion : Twenty-four hour recall dietary intake and nutrition 

knowledge of strength athletes show some misconceptions and nutrient 

unbalance(including supplements). Specific sport nutrition education 

applicable to athletes, especially strength athletes, is recommended. 

Generally speaking more attention should be given by family, teachers, and 

physicians to enhance physical activity, nutrition knowledge, and good 

dietary practice among strength athletes.

  Professionals may then target particular categories of athletes for 

educational programs aimed at optimal nutrition for athletic performance.


