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Ⅰ. 서론

  최근 인간의 안녕(Well-being)상태에 향

을 주는 문제로 유전적, 사회적, 문화적인 복합

적인 요인에서 발생하는 비만에 대한 관심이 높

아지고 있다. 세계 비만 인구가 5년마다 두 배씩 

증가하여, 비만이 지구의 심각한 보건 문제 중의 

하나인 치료가 필요한 만성 질환으로 지적되었

고(WHO, 1997), 우리나라 역시 비만의 유병율

이 계속 증가하고 있어 건강 문제에서 주요 관

심사가 되었다(보건복지부, 2001). 비만은 당뇨

병, 고혈압, 관상 동맥성 심장질환, 암, 중풍과 

같은 만성퇴행성 질환과 매우 관련이 높으며 이

는 신체적 기능의 손상을 줄 뿐만 아니라

(Caroline M 등, 2002), 비만 인구의 증가는 향

후 성인병 증가 및 이의 치료를 위한 의료비 지

출이 증가하리라 예상되고 있어 보건학적 측면

에서 그 중요성이 매우 크다고 할 수 있다(보건

복지부, 2001; Daniel D 등, 2002).

  현재까지 국내외적으로 비만관리 프로그램을 

포함한 비만관련 연구들이 이루어졌고, 이러한 

연구들은 기본적으로 비만을 예방하는 것이 장

기적인 관점에서 보면 치료하는 것보다 더욱 비

용 효과적이며, 효과적인 중재 방법을 통한 체중 

감량과 감소된 체중을 어떤 식으로 계속 유지하

게 하는가에 관심을 두고 있다. 그 예로 국가체

중관리 등록부 (National Weight Control 

Registry)의 활용(Hill Jo, 2005; Wing RR과 

Phelan S, 2005)과 운동, 양 섭취, 행동 수정 

등의 여러 가지가 복합적 프로그램(Jeffery 

RW & Wing RR, 1995) 및 하루 30분이상의 
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중등도 강도의 운동(Jackicic JM과 Otto AD, 

2005; Steven N Blair 등, 2004) 등이 매우 효

과적이며, 감소된 체중이 2년 이상 유지될 경우 

다시 체중이 증가하는 경우는 적어서 주기적인 

평가와 2년 이상의 추후관리가 필요하다(Wing 

RR과 Phelan S, 2005)는 등의 연구들이 이루

어졌다. 

  우리나라의 경우에는 1995년 국민건강증진법 

시행과 비만 유병율의 증가에 따라, 비만에 대한 

사회적 관심이 증대되어 국내에서도 비만관련 

연구가 많이 이루어졌고, 그 중 비만프로그램은 

생활습관교정, 식이조절, 운동의 방법을 사용한 

연구들이 진행되어 오고 있다. 그러나 건강위험 

요인으로서의 접근보다는 상업적 접근이 더 많

을 뿐만 아니라(임경숙, 2003) 비만관리 프로그

램의 효과를 높이기 위해 갖추어야 할 요소에 

대한 합의가 이루어지지 않은 채로 계속적으로 

이루어져, 효과를 거의 확인할 수 없거나 과도한 

비용과 참여자의 시간만을 낭비하는 프로그램이 

될 수 있는 문제점을 가지고 있다. 또한 비만 관

리 프로그램들은 대부분 소규모로 산발적으로 

진행되고 있어 전체적인 효과적인 비만관리 방

법을 과학적 논거로 제시하기에는 미약하다고 

할 수 있다.

  따라서 본 연구는 국내 학술지 중 비만관리 

프로그램의 메타 분석을 통해 효과적인 프로그

램의 구성요소를 파악하고 이를 바탕으로 실제 

비만관리 프로그램이 갖추어야 할 프로그램의 

구성요소 및 효과가 높은 비만관리 프로그램의 

형태를 제안하고자 한다. 이를 위해 첫째, 국내 

학술지 비만프로그램 중 효과 확인이 가능한 연

구의 프로그램 측면 및 방법론적 측면을 파악하

고, 둘째, 프로그램의 효과지표별 효과크기를 산

출하여 효과 높은 비만관리 프로그램의 형태를 

제안하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 국내 학술지 비만 리 로그램 검색과 

분석의 선택기

  비만과 관련된 연구를 찾기 위해서 서울대학교 

도서관과 연계되어 1,169학회의 6,000여종의 소장 

학술지의 기본 서지 정보, 초록 및 원문을 제공하

는 한국연구정보서비스시스템(Korean studies 

information services system; KISS)과 한국

교육학술정보원(KERIS)에서 제공하는 ‘학술연

구정보서비스(RISS)를 이용하여 1995년 이후 

2006년 8월 현재까지 발행된 학술 진흥재단에 

등재된 보건, 의학, 약학, 체육, 식품, 양 분야

의 논문 원문 중 비만과 관련된 주제-비만, 과체

중, 체중조절, 양과잉, OBESITY, 

OVERWEIGHT, WEIGHT CONTROL-에 

초점을 둔 743개의 논문을 검색하고, 이중 비만 

관리 및 예방과 관련된 실험 논문만을 수집하

다. 그 결과 비만프로그램의 효과를 측정하고 있

는 114개의 실험논문을 검색해내었고, 그 중 중

복되거나 혹은 접근이 불가능한 논문, 수술적 요

법이나 동물 실험 등에 관한 논문은 최종 분석 

대상에서 제외하 다. 본 연구에서는 통제하기 

어려운 출판 편의를 제외하고, 연구 대상 선정시 

국문문헌 외에 문으로 출판된 문헌 등 모든 

관련 학술지를 망라하 고, 중복 출판 편의를 배

제하기 위해 동일집단을 대상으로 여러 편의 논

문이 발간된 경우에는 시기적으로 최근에 발표

된 논문 1편만을 대상으로 하고 나머지는 제외

하 다. 

  최종적인 연구의 선택 기준은 1996년 이후 국
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내에서 시도되어 발표된 논문, 비만프로그램의 

효과를 측정한 연구로, 리뷰(review) 문헌은 제

외하 다. 또한 대상자에 대한 추후관리

(follow-up) 성공률이 높은 연구로서 대상자가 

10명 이상인 연구를 선택하 으며, 동일한 연구

자에 의해 계속적으로 발표된 논문의 경우는 제

일 마지막에 발표된 논문을 선택하 다. 또한 연

구 디자인 중 대조군이 없거나 대조군을 비교하

기 힘든 다른 처지를 했거나, 충분치 못한 통계

치를 가지고 있는 경우, 보통의 연구에 사용치 

않는 효과지표를 사용했거나, 자료나 대상 집단

을 반복하여 사용한 경우는 분석 자료에서 제외

하 다. 최초 검색과정에서 채택된 논문은 743

편이었으나, 위의 조건에 부합되는 논문은 총 21

편으로, 최종적으로 이에 대한 분석이 실시되었

다. 또한 20편의 논문 중 실험군 2군과 대조군 1

군을 가진 논문이 3편으로, 총 23건에 대한 분

석이 이루어졌다<그림 1>.

  1) Korean studies information services system(KISS)와 한국교육학술정보원(KERIS)에

서 제공하는 ‘학술연구정보서비스(RISS)를 이용하여 1996년 이후 2006년 현재까지 발행되어 

학술 진흥재단에 등재된 (보건, 의학, 약학, 체육, 식품, 영양 분야의 논문) 원문

⇓

  2) 비만과 관련된 주제-비만, 과체중, 체중조절, 영양과잉, OBESITY, OVERWEIGHT, 

WEIGHT CONTROL-로 검색된 논문 

⇓

  3) 비만 관리 및 예방과 관련되어 효과를 보여주고 있는 실험 논문 또는 준 실험 연구로 

무작위 할당 또는 동질성 검증이 있는 연구 

⇓

  4) 복되지 않고, 근이 가능하며, 수술  요법이나 동물실험 연구가 아닌 논문

⇓

  5) 연구 상자가 10명 이상이며, 조군이 있고, 비교 가능한 통계치를 가지고 있는 논문

<그림 1> 학술지 분석의 선택기  (Inclusion criteria for study design)

  제외된 논문은 대조군이 없는 논문 35편, 준

실험 연구로 동질성 검증이 없으며 연구 시작 

시점부터 차이가 있는 연구 15편, 대상자의 수

가 10이하인 논문 22편, 효과를 볼 수 있는 통

계치가 부족한 논문 2편, 효과지표가 일반적이

지 않은 논문 5편, 중복된 논문 1편과, 이상의 

제외 기준을 두 가지 이상 가진 14편으로 총 94

편이었다.

2. 로그램 측면과 방법론  측면 분석

  각 논문의 발간연도, 대상자, 프로그램의 기

간과 횟수, 프로그램의 종류와 시간 및 구성, 연

구방법 및 자료수집 방법, 연구 대상자 수, 측정

도구의 신뢰도 및 효과 지표 등을 분석하 다. 
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 3. 비만 리 로그램의 효과 정

  비만프로그램의 효과에 대해서 기존의 연구 

결과를 바탕으로 메타분석법을 이용하여 총괄

적이고 일반화 가능한 결과를 얻고자 하 다. 

대상자별, 프로그램 기간별, 프로그램 종류별로 

비만프로그램의 효과에 차이가 있는지를 알아

보고자 하 다. 

  어떤 요소를 가진 비만프로그램이 긍정적인 

효과를 가져왔는지를 확인하기 위해서, 비만프

로그램마다 선정하고 있는 주요 효과지표별로 

효과의 크기를 산출하 고, 구성 요소별로 효과

의 크기를 산출하여 비교해 보았다. 효과 크기

의 산출은 먼저, 각 연구마다 효과지표별로 효

과의 크기를 산출하여 같은 효과지표, 즉 종속

변수별로 동질성 여부를 파악하고 동질성이 확

인되었을 경우 연구들이 보고하는 효과지표에 

따라 메타분석의 통계적 기법을 이용하여 전체

적인 효과크기를 산출하 다. 전체적인 효과크

기(overall effect size)는 Q-homogeneity 

statistics에 의하여 동질성(homogeneity)이 

인정된 중요 결과 변수에 한해서 효과를 병합

(weighted mean effect size)하여 나타내었

다. 비만프로그램의 병합된 효과크기는 임의효

과 모형을 사용하여 산출하 으며, 임의효과 모

형(random effects model)은 메타분석의 연

구 대상들이 모집단 연구들로부터 랜덤하게 추

출된 표본 연구라 가정하므로, 추론의 결과를 

모집단으로 일반화시킬 수 있다. 또한 효과의 

크기는 Cohen's 효과 해석(오성삼, 2002)에 따

라 효과크기가 0.20 정도이면 작고, 0.50 정도

이면 중간 정도이며, 0.80이상이면 크다고 해석

하 다. 

․개별적인 논문의 효과크기, ES= 

, 

․전체적인 효과크기, 

ES= , , 

․95%신뢰구간, , 

․동질성 검정, 

Ⅲ. 연구결과

  1. 로그램 측면  방법론  측면 분석

  비만프로그램의 효과를 측정한 논문은 2003

년에 5건(21.7%)과 2005년에 6건(26.1%)으

로 가장 많이 발간되었으며, 대상자별로는 정상

인을 대상으로 한 연구 5건, 비만인에 대한 것

이 17건으로 비만인을 대상으로 한 연구가 대

부분이었으며, 질병을 가지고 있는 환자를 대상

으로 한 것은 1건으로 가장 적었다. 또한 프로

그램을 실시한 기간은 12주(3개월 과정)가 가

장 많아 15건이었고, 총 시행 횟수는 36회로 주 

3회 정도가 가장 많아 8건을 차지하 다. 일회 

프로그램 시간은 1시간이 가장 많아 7건을 차

지하 고, 30분을 시행하는 경우도 5건으로 두 

번째로 많았다<표 1><표 4>.  

 프로그램의 종류는 ‘운동’으로만 구성된 프로
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표 1. 비만 로그램의 황
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 n  %

 발간
 연도

 

 1996  1  4.3

 1998  2  8.7

 2000  1  4.3

 2001  2  8.7

 2002  3  13.0

 2003  5  21.7

 2004  2  8.7

 2005  6  26.1

 2006  1  4.3

 상자 
 

 환자  1  4.3

정상인 5 21.5

비만인 17 73.7

 환자(성인)  1  4.3

 등학생  3  13.0

 학생 7 30.2

 고등학생  1  4.3

 학생  1  4.3

 성인여성  9  39.1

 성인남성  1  4.3

 상자의 
연령

 7-15 10 43.5 

 16-25  3  13.0

 25-35  1  4.3

 30-55  7  30.4

 58-63  2 8.7 

 로그램 
기간

 6주  1  4.3

 8주  3  13.0

 10주  2  8.7

 12주  15  65.2

 20주  1  4.3

 32주  1  4.3

 

 n  %

 일회 
로그램 시행 

시간

 

알 수 없음 2  8.7

 30분  5  21.7

 40분  1  4.3

 45분  1  4.3

 50분  3  13.0

 60분  7  30.4

 90분  4  17.4

mean±sd 55.48±20.43

 총 로그램 
시행횟수

최소 12회

최 73회

mean±sd 37.65±16.73회 

 자가 평가

  

 없음 15  65.2

 있음  8  34.8

문제탐색과 
목표설정

 없음  17  73.9

 있음  6  26.1

 역할놀이
 없음  21  91.3

 있음  2  8.7

 운동
 없음  2  8.7

 있음  21  91.3

 양체험
 없음  21  91.3

 있음  2  8.7

 양교육
 없음  16  69.6

 있음  7  30.4

 달방법
-강의

 없음  12  52.2

 있음  11  47.8

 달방법
-체험

 없음  4  17.4

 있음  19  82.6

 달방법
-기타

 없음  15  65.2

 있음(기타)  4  17.4

 인센티   2  8.7

 면담  2  8.7
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 n  %

로그램
의 주된 

재방법

   

 온열치료 1 4.3

 온열치료와 운동  1  4.3

 운동  11  47.8

 운동과 단 호흡  1  4.3

 운동과 고단백식이  1 4.3

 운동과 용식이  1  4.3

 운동과 행동수정  4  17.4

 운동, 양과 행동수정  2  8.7

 양교육과 아로마 마사지  1  4.3

  양 
로그램
종류

 없음  18  78.3

 칼로리 조  1  4.3

 칼로리/식이구성조  2  8.7

 칼로리/식이구성조   
식사일기

 2  8.7

표 2. 비만 로그램의 재방법

 n  %

 운동
로그램 
종류

 없음  2 8.7

 걷기 운동  5  21.7

 무산소 운동  1  4.3

 복합 운동  8  34.7

 유산소 놀이운동  1  4.3

 유산소 운동  5  21.7

 유산소 운동과 근력운동  1  4.3

 총 운동
횟수

mean±sd 34.74±17.05

 운동   
시간 mean±sd 40.23±23.48

그램이 가장 많아 11건을 차지하 고, 다음으로  

‘운동과 행동수정’이 4건으로 다음으로 많았다. 

운동 프로그램은 복합운동이 가장 많아 8건을 

차지하 고, 다음으로 유산소 운동과 걷기 운동

이 각각 5건이었다. 또한 양 프로그램을 포함

한 비만프로그램은 칼로리 및 식이구성조절을 

하는 경우 2건과 칼로리와 식이구성 조절 2건, 

칼로리만 조절 1건 등이었다. 총 운동 횟수는 

36회가 가장 많아 7건이었고, 운동 시간은 30분

이 7건, 60분이 5건으로 나타났다. 프로그램의 

구성은 자가 평가가 있는 경우가 8건, 문제 탐

색과 목표 설정이 있는 경우가 6건, 역할놀이가 

있는 경우 2건, 양교육이 있는 경우가 7건이

었다. 프로그램의 전달방법은 강의와 스스로 체

험하게 하는 방법이 각각 11건과 15건으로 나

타났으며, 인센티브를 주거나 면담을 하는 경우

도 각각 2건씩이었다<표 2><표 4>.

  

연구 방법은 무작위 할당된 실험 연구가 5건, 

준실험 연구가 18건이었다. 대상자의 수는 평균 

32명 정도로, 20명이 가장 많았으며, 실험군은 

평균 16.83명, 대조군은 평균 15.22명으로 나타

났다. 프로그램의 효과측정 도구는 모두 신뢰도

(Cronbach's a)가 0.7이상이거나 임상적으로 

표준화된 측정근거를 가지고 있었으며, 효과 지

표는 대부분(17건)의 경우가 임상적 효과지표

만을 가지고 있었으며 행동적 효과지표를 함께 

가지고 있는 겨우 3건, 임상적인 지표와 행동적

인 지표, 사회 심리적 지표를 모두 가지고 있는 

경우는 1건이었다. 효과지표의 개수는 3개를 가

지고 있는 경우가 가장 많아 6건, 그 다음으로 

6개를 가지고 있는 경우가 4건, 최고 15개의 지

표를 가지고 있는 경우도 1건이 있었다<표 3>. 

 

2. 비만 리 로그램의 효과크기(effect size 

of outcomes) 분석

  효과크기의 해석은 Cohen's의 정의에 의해 

효과크기가 0.20 정도이면 작고, 0.50 정도이면 

중간 정도이며, 0.80이상이면 크다고 해석할 수 
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 n  %

 연구방법

  

 실험 연구  5 21.7

 실험연구  18  78.3

 실험군수

mean±sd 16.83±7.61

최빈값 10

수 15.00

최소값 10

최 값 35

 조군수

mean±sd 15.22±5.85

최빈값 10

수 14.00

최소값 8

최 값 29

 상자수

mean±sd 32.04±12.80

최빈값 20

수 30.0

최소값 20

최 값 59

 신뢰도
  0.7이상  6  26.1

 임상  측정근거  17  73.9

 로그램 
효과지표

역

 임상  17  73.9

 행동  1  4.3

 임상 + 행동  3  13.0

 임상 + 사회 심리  1  4.3

 임상+ 행동+ 사회심리  1  4.3

 효과지표 
개수

mean±sd 7.17±3.86

  최빈값 3

  수 6

  최소값 3

  최 값 15

 평가횟수

 2회  14  60.9

 3회  7  30.4

 4회  1  4.3

 12회  1  4.3

표 3. 비만 로그램의 연구방법  효과지표 있다(오성삼, 2002). 논문에 나타난 각각의 효

과 중 효과크기가 병합 가능한 체중과 체질량

지수(BMI), 고 도 지질단백(HDL), 체지방

율 및 자기존중감의 병합된 효과크기로 살펴보

았다. 주요 효과지표는 자가보고 형식이 아닌 

실제 측정한 자료들로 구성되어 있으며, 자기존

중감을 측정한 도구는 Rosenberg(1965) scale

을 이용하여 측정된 결과이다. 가장 효과가 컸

던 경우는 자기존중감으로 나타났고, 체중, 

BMI, HDL도 대부분 효과크기가 0.5이상으로 

크게 나타났다<그림 2>.

  또한 체중, BMI, HDL, 체지방율, 자기존중

감 등 5가지 지표에 대해 대상자와 중재 역, 

자가 평가 여부, 문제 탐색과 목표 설정 여부, 

토의 과정 여부, 기타 강화 요인 여부1), 중재 

기간 및 시간과 평가 횟수에 따라 병합된 효과

크기를 비교해 보았다.

  일상적으로 비만프로그램에서 기본적으로 효

과로 사용하고 있는 체중 변화에 있어서 주목

할 부분은 강화 요인의 유무와 중재 기간 및 평

가 횟수이다. 강화 요인이 없는 경우의 체중에 

있어서의 효과가 -0.32(95%CI -0.59, -0.05)

이었으나, 강화 요인이 있는 경우의 효과는 

-0.83(95%CI -1.19, -0.47)로 강화 요인이 있

는 경우에 체중감량 효과가 크게 나타났다. 또

한 중재 기간에서는 10주미만은 효과가 있긴 

하 으나 아주 적었고, 10주 이상의 경우 체중 

감량 효과는 -0.70 (95%CI -0.95, -0.45)로 비

교적 높게 나타났다. 또한 평가 횟수에 있어서

도 프로그램 시작시와 프로그램 종료시 2회의 

평가를 한 프로그램의 경우 -0.20(95%CI 

1) 자가 평가, 문제 탐색과 목표 설정, 토의 과정이
외에 다른 역할놀이, 양체험, 양교육, 인센티
브, 비디오 시청 등의 다른 요인들을 의미한다.
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ID 자(연도) 상 나이
재

방법

재
기간
(/주)

평
가
횟
수

총운
동

횟수

1회
운동
시간
(분)

총
재횟
수

1회
체

시간

자
기
평
가

목
표
설
정

역
할
놀
이

운
동

양
체
험

양
교
육

강
의

비
디
오

인
센
티

토
의
면
담

1 문정순(1996) 비만여 생 12-15 행동수정과 운동 8 2 24 24 32 60 o o . o . o o . . o

2 오 성(1998) 비만여 생 13-15 유산소운동 12 2 36 36 36 25 . . . o . . . . . .

3 오 성(1998) 비만여 생 13-15 무산소운동 12 2 36 36 36 25 . . . o . . . . . .

4 Y.K.Kim(2000) 비만여성 30-40 유산소운동 12 4 60 60 60 60 . . . o . . o . . .

5 성 주(2001) 비만학생 13 운동 8 2 24 50 24 50 . . . o . . . . . .

6 김성수(2001) 비만 등학생 10-12 유산소운동 10 2 30 30 30 60 . . o o . . . . . .

7 김인홍(2002) 비만여성 44-46 운동 12 3 48 48 48 30 . . . o . . . . . .

8 김인홍(2002) 비만여성 44-46 운동과 행동수정 12 3 48 48 56 90 o o . o o o o . . .

9 이복기(2002) 비만여성 25-35 운동과 용식 6 3 18 18 18 . o . . o . o . . . .

10 김명숙(2003) 년여성 30-55 양교육마사지 10 2 . . 30 . o o . o . o o . . .

11 정성림(2003) 비만여성 30-55 복합운동 12 2 36 36 36 60 . . . o . . o . . .

12 김성수(2003) 비만여성 35-50 온열요법 12 3 0 0 36 30 . . . o . . . . . .

13 김성수(2003) 비만여성 35-50 온열요법과 운동 12 3 36 36 36 90 . . . o . . o . . .

14 조미 (2004) 비만 등학생 10-12 행동수정 20 3 12 12 12 50 o o . o . o o . . o

15 차규정(2004) 여고생 16-18 행동수정과 걷기 32 3 40 40 73 90 . . . o . . . . o o

16 김덕 (2004) 비만남성 60 걷기와 단 호흡 12 2 48 60 48 60 . . . o . . o . . .

17 박태곤(2005) 여 생 14 걷기 12 2 36 80 36 80 . . . o . . . . . .

18 서남숙(2005) 등학생 7-12 행동수정 12 12 36 30 12 60 o o o o . o o o . o

19 이해정(2005) 당뇨환자 61 바이오피드백 12 2 48 30 12 60 o o . o . . o . o o

20 Y.K.Suh(2005) 비만여성 23-25 운동과고단백식이 8 2 24 30 36 30 . . . o o o . . . .

21 김 혜(2005) 비만여 생 14 걷기 12 2 63 63 63 45 o . . o . . o . . o

22 박진성(2005) 비만남 학생 14 유산소운동 12 2 36 36 36 50 . . . o . . . . . .

23 김향동(2006) 여 생 18-23 운동 12 2 60 60 60 60 . . . o . . . . .

표 4. 국내 학술지 비만 로그램의 상자와 구성

-0.50, 0.09)로 비교적 효과가 적었으나, 평가 횟

수를 3회 이상 한 경우는 효과가 -0.83(95%CI 

-1.15, -0.52)으로 체중감량의 효과가 높게 나타

났다<표 5>. 

  또한 체중감소의 효과에 있어서 대상자별로 

학생과 성인에 대한 효과는 비슷하 고, 일반인

과 비만인에 대한 효과는 일반인에 대한 효과

크기의 병합이 유의하지 않아 비교가 힘들었다. 

중재 역에 있어서는 ‘운동’과 ‘행동수정 포함’

의 중재 중 ‘행동수정 포함’의 경우가 효과가 더 

높아 -0.57(95%CI -0.99, -0.15)로 나타났다. 

그 이외의 구성 요소별로는 병합된 효과가 유
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의하지 않은 경우여서 비교할 수 없었다<표 5>. 

        

<그림 2 > 주요 효과지표별 효과평균    95%신뢰구간 

  BMI를 효과지표로 하는 경우 학생의 경우에 

효과가 더 높은 것으로 나타나 -0.62 (95%CI 

-0.92, -0.33)을 나타내었는데, 이는 학생들의 

경우 키가 계속 성장함에 따른 결과라고 할 수 

있다. 또한 중재 역에 있어서 행동수정을 포함

하는 경우에 -0.45 (95%CI -0.74, -0.16)로 효

과를 나타내었고, 체중의 변화 효과와 마찬가지

로, 강화 요인이 있는 경우, 중재 기간이 10주 

이상, 평가 횟수가 3회 이상인 경우에 BMI의 

변화가 긍정적으로 나타났다. 강화 요인이 있는 
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체 BMI 체지방율 HDL 자기존 감
효과
크기
방향Pooled effect 

estimate(95% CI) n
Pooled effect 

estimate(95% CI) n
Pooled effect 

estimate(95% CI) n
Pooled effect 
estimate(95% 

CI)
n

Pooled effect 
estimate(95% 

CI)
n

상자1
학생 -0.52(-0.87,-0.18)* 5 -0.62(-0.92,-0.33)* 5 0.31(-0.02, 0.63)* 5 0.35(0.01, 0.69)* 5 1.16(0.99, 2.17)* 2 -

성인 -0.49(-0.77,-0.21)* 7 0.10(-0.17, 0.37)* 5 -0.31(-0.64, 0.03)* 5 0.56(0.31, 0.80)* 8 0.57(0.04, 1.10) 1 -

상자2

일반인 -0.63(-1.08,-0.19) 2 -0.41(-0.77,-0.15)* 4 -0.15(-0.74, 0.45) 1 0.95(0.49, 1.42) 2 - 0 -

비만인 -0.46(-0.71, 1.50)* 10 -0.07(-0.33, 0.19) 7 -0.34(-0.59,-0.08)* 9 0.37(0.17, 0.61)* 12 1.38(0.27, 2.48)* 3 -

재 

역

운동 -0.43(-0.74,-0.12)* 6 0.06(-0.26, 0.39) 6 -0.17(-0.49, 0.16)* 5 0.91(0.57, 1.25)* 7 1.58(0.99, 2.17) 2 -

운동+ 양 -0.06(-0.62, 0.50) 1 0.11(-0.77, 0.99) 1 0.12(-0.44, 0.68) 1 -0.07(-0.54, 0.40) 2 - 0 -

행동수정포함 -0.57(-0.99,-0.15)* 3 -0.45(-0.74,-0.16)* 4 -0.21(-0.65, 0.23) 2 0.34(0.01, 0.67)* 4 0.57(0.04, 1.10) 1 -

기타 -1.37(-2.06,-0.68) 2 -0.03(-0.67, 0.61) 1 -4.27(-5.39,-3.15) 2 0.91(0.25, 1.58) 1 - 0 -

자가 

평가

없음 -0.82(-0.60,-0.54)* 8 -0.32(-0.61,-0.04)* 8 -0.68(-1.03,-0.32)* 6 0.91(0.61, 1.21)* 8 1.58(0.99, 2.17)* 2 -

있음 -0.03(-0.37 ,0.31) 4 -0.14(-0.42, 0.14) 5 -0.02(-0.30, 0.29) 4 0.15(-0.11, 0.42)* 6 0.57(0.04, 1.10) 1 -

문제탐색/

목표설정

없음 -0.57(-0.81,-0.34)* 10 -0.32(-0.61,-0.04)* 8 -0.34(-0.62,-0.07)* 8 0.58(0.34, 0.83)* 10 1.58(0.99, 2.17)* 2 -

있음 -0.15(-0.68, 0.39) 1 -0.14(-0.42, 0.14) 5 -0.21(-0.65, 0.23) 2 0.32(-0.02, 0.65)* 4 0.57(0.04, 1.10) 1 -

토의 과정

없음 -0.51(-0.75,-0.27)* 10 -0.04(-0.31, 0.23) 7 -0.12(-0.41, 0.16)* 8 0.53(0.28, 1.08)* 11 1.58(0.99, 2.17)* 2 -

있음 -0.47(-0.95, 0.02)* 2 -0.48(-0.74,-0.16)* 4 -0.70(-1.12,-0.29)* 2 0.43(0.10, 0.76)* 3 0.57(0.04, 1.10) 1 -

기타 강화 

요인

없음 -0.32(-0.59,-0.05)* 7 -0.04(-0.31, 0.23) 7 -0.13(-0.41, 0.12)* 6 0.52(0.27, 0.77)* 10 1.58(1.99, 2.17)* 2 -

있음 -0.83(-1.19,-0.47)* 5 -0.45(-0.74,-0.16)* 4 -0.70(-1.12,-0.29)* 4 0.43(0.10, 0.76)* 4 0.57(0.04, 1.10) 1 -

재 기간
10주미만 0.09(-0.34, 0.53)* 2 -0.12(-0.66, 0.43)* 2 0.10(-0.34, 0.49) 2 -0.22(-0.61, 0.17) 3 0.92(0.19, 1.65) 1 -

10주이상 -0.70(-0.95,-0.45)* 10 -0.25(-0.46, 0.46)* 9 -0.47(-0.75,-0.19)* 8 0.74(0.51, 0.97)* 11 1.06(0.59, 1.53)* 2 -

1회 시간
1시간미만 -0.81(-1.20,-0.42)* 5 -0.21(-0.61, 0.18) 3 -0.80(-1.19,-0.40)* 4 0.56(0.18, 0.95)* 5 1.158(0.99, 2.17)* 2 -

1시간이상 -0.45(-0.74,-0.16) 6 -0.27(-0.52,-0.02)* 7 -0.10(-0.44, 0.23)* 5 0.52(0.24, 0.79)* 7 0.57(0.04, 1.10) 1 -

평가 횟수

2회 -0.20(-0.50,0.09)* 6 0.03(-0.20, 0.27) 8 -0.12(-0.42, 0.17)* 6 0.33(0.09, 0.58)* 9 1.38(0.27, 2.48)* 3 -

3회이상 -0.83(-1.15,-0.52)* 6 -0.78(-1.13,-0.43)* 3 -0.61(-0.99,-0.23) 4 0.79(0.45, 1.12)* 5 - - -

 체효과 -0.63(-1.00,-0.25)* 12 -0.48(-1.19,-0.24)* 13 -0.86(-1.58,-0.13)* 10 0.66(0.26, 1.07)* 14 1.38(0.27, 2.48)* 3 -

표 5. 비만 로그램의 병합된 효과크기

*p<0.05(Significant by Q-test), n=number of article, CI=confidence interval



142  保健敎育․健康增進學 誌 第24卷 第4號

경우 -0.45 (95%CI -0.74, -0.16)로 나타났고, 

중재 기간이 10주 이상인 경우 -0.25 (95%CI 

-0.46, 0.46)으로 나타났으며, 평가 횟수가 3회 

이상인 경우는 -0.78 (95%CI -1.13, -0.43)으

로 평가 횟수가 2회인 경우 0.03 (95%CI 

-0.20, 0.27)보다 매우 효과가 있는 것으로 나

타났다. 그 이외에 BMI를 효과지표로 하는 경

우는 구성 요소별로 효과를 병합하는 것이 유

의하지 않아 서로 비교할 수 없었다<표 5>.

  체지방율의 변화는 비만프로그램 구성 요소 

중에 토의 과정이 있는 경우, 강화 요인이 있는 

경우, 평가 횟수가 3회 이상인 경우에는 긍정적

인 변화를 나타내었다. 토의 과정이 있는 경우

는 -0.70(95%CI -1.12, -0.29)로 토의 과정이 

없는 경우 -0.13(95%CI -0.41, 0.16)에 비해 체

지방율의 감소가 높게 나타났고, 기타 강화 요인

이 있는 경우에도 역시 높게 나타나 

-0.70(95%CI -1.12, -0.29)로 나타났다. 또한 

평가 횟수에 있어서도 역시 2회보다는 3회 이상

이 높게 나타나 -0.69(95%CI -0.99, -0.23)로 2

회인 경우 -0.12(95%CI -0.42, 0.17)보다 높게 

나타났다. 하지만 1회 중재 시간으로 나누었을 

때 1시간미만인 경우 효과가 더 높게 나온 것은 

중재 역과 강화 요인 등의 기타 구성 요소들이 

중재시간별로 충분히 나누어지지 않았기 때문에 

나온 결과라고 할 수 있을 것이다<표 5>.

  HDL의 증가는 강화 요인이 있고 없음에 따

라 효과가 더 높게 나타나지는 않았으나, 앞의 

여러 지표들과 같은 결과는 중재 기간이 10주 

이상이고, 평가 횟수가 3회 이상인 경우에 더 

높게 나타났다. HDL은 강화 요인의 있고 없음

에 따라 효과가 다르게 나타나지 않고, 운동의 

중재방법을 사용한 경우 HDL의 증가가 가장 

많아 0.91(95%CI 0.57, 1.25)를 나타냈다. 또

한 대상자별로 학생과 성인의 경우 모두 긍정

적인 결과가 나타났으며, 성인의 경우 효과가 

더 높아 0.56(95%CI, 0.31, 0.80)으로 나타났

다. 자기존중감의 변화의 경우는 자기존중감을 

지표로 사용하고 있는 연구가 3건뿐이어서 구

성 요소별로 다른 효과를 비교해 보지는 못하

으나, 자기존중감은 1.38로 효과가 큰 것으로 

나타났다<표 5>.

Ⅳ. 논의  결론

  비만 유병율의 증가와 1995년 국민건강증진

법 시행에 따라, 비만에 대한 관심이 증대되어 

비만프로그램은 식이 조절 및 운동, 생활 습관 

교정 등을 중심으로 여러 연구들이 진행되었다. 

현재까지 발행된 비만 관련 논문들을 통해 앞

으로의 비만관리 프로그램의 방향을 정함과 동

시에 효과적인 비만관리 프로그램이 이루어지

기 위해서는 이러한 프로그램에 대한 파악이 

우선되어야 한다. 

  본 연구에서 학술지 비만관리 프로그램의 메

타분석을 통해 비만관리 프로그램의 효과적인 

구성 요소에 대해 확인할 수 있었다. 전반적으

로 효과크기가 0.5이상으로 효과가 큰 프로그램

은 중재 기간 12주, 총 운동 횟수는 36회에서 

48회 정도 고, 중재시간은 60분이었다. 비만프

로그램에서 주요하게 사용하고 있는 체중과 체

질량지수(BMI), 고 도 지질단백(HDL), 체

지방율 및 자기존중감 등의 병합된 효과크기에

서, 가장 효과가 컸던 경우는 자기존중감으로 

나타났고, 체중, BMI, HDL도 대부분 효과크기

가 0.5이상으로 크게 나타났다. 또한 체중, 

BMI, HDL, 체지방율, 자기존중감 등 5가지 지
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표에 대해 대상자와 중재 역, 자가 평가 여부, 

문제 탐색과 목표 설정 여부, 토의 과정 여부, 

기타 강화 요인 여부, 중재 기간 및 시간과 평

가 횟수에 따라 병합된 효과크기를 비교해 본 

결과, 일상적으로 비만프로그램의 효과 변화에 

있어서 주목할 부분은 강화 요인의 유무와 10

주이상의 중재 기간 및 3회 이상의 평가 횟수로 

구성된 프로그램의 경우 프로그램의 효과가 크

게 나타났다는 것이다. 이는 비만프로그램의 효

과를 높이기 위해서는 위의 요소들이 비만프로

그램의 구성에서 고려되어야 함을 보여주는 것

이다. 

  현재 건강증진 사업 중 비만관리 프로그램은 

2002년도부터 2004년까지 총 83개 보건소에서 

실시하 으나, 구체적인 프로그램 구성이나 효

과 측정 및 프로그램에서 개선해야 될 점들은 

파악되지 못하 다. 또한 실적만을 효과지표로 

사용하고 있는 경우가 대부분이고 같은 형태의 

프로그램의 경우에도 상당히 다른 효과지표를 

사용하고 있어 그 효과를 전체적으로 파악하기 

어렵다(이효 , 2007). 또한 건강증진 사업의 

활동 역은 행태변화 유도, 즉 개인의 건강생활

습관을 개선할 수 있는 능력의 개발과 이를 지

원할 수 있는 건강 환경의 조성을 위한 종합적

인 지원의 강화이어야 하며, 행태변화의 유도는 

보건교육과 정보 제공 등을 통한 개인행동의 

유도이어야 한다. 비만프로그램도 건강증진 프

로그램의 일부이며 그 효과의 측정에 있어서도 

반드시 개인의 행동변화를 측정하도록 하여야 

할 것이다. 본 연구에서 행동수정을 포함한 프

로그램은 세 연구뿐이어서 그 효과의 크기를 

판단하기 어려웠으나, 이미 대중의 욕구는 비만

관리 프로그램에서 행동수정이 되기(shirlrey, 

2005)를 바라고 있을 뿐 아니라, 운동, 양, 행

동수정이 복합적으로 이루어진 프로그램에서 

효과가 더 높은 것으로 나타났다(Jeffery RW

과 R.R.wing, 1995). 한편, 행동변화에 초점을 

둔 중재는 적어도 지속적인 중재 후 6개월 정도

에 최대 효과를 볼 수 있다고 보고되고 있다

(Jeffery RW,2000). 따라서 운동의 한 가지 

역만이 아니라 운동과 양교육, 행동 수정 

요법 등이 비만관리 프로그램에서 모두 고려되

어야 할 것이며, 행동 수정 요법의 효과를 얻기 

위해서는 단기간이 아닌 지속적인 프로그램이 

요구되어진다. 뿐만 아니라 비만프로그램의 효

과를 평가할 경우에도 단순히 임상적 지표만이 

아니라 행동수정이 어느 정도 이루어졌는가에 

대한 평가도 아울러 이루어져야 할 것이다.

  건강증진 프로그램에서 적절한 대상자의 선

택과 인센티브의 제공은 프로그램의 지속적인 

참여와 프로그램 효과를 긍정적으로 이끄는 강

화요인이 될 수 있다(보건복지부, 2004).  2005 

국민건강 양조사 결과, 성인에 있어서 여성의 

경우는 비만율 상승이 주춤해진 반면 남성의 

경우는 계속적으로 증가하고 있다. 또한 남성의 

경우는 40-50대의 유병율이 가장 높고, 여자는 

50대와 60대의 유병율이 높은 것으로 나타났으

며, 아동의 경우는, 남아는 10-14세, 여아는 

15-19세가 유병율이 가장 높은 것으로 나타났

다. 이는 비만예방 프로그램과 직접적인 서비스

가 될 수 있는 비만관리 프로그램이 연령대별

로 나누어서 이루어져야 함을 보여주는 대목이

기도 하다. 또한 본 연구의 결과에서도 나타났

듯이 프로그램의 효과를 높일 수 있는 하나의 

요인으로 인센티브를 중재에 포함시킴과 함께 

다양한 인센티브를 개발하여 적용하도록 하여

야 할 것이다.

  연구의 수가 많지 않아 대상자별로 효과를 
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비교해보기 어려웠으나, 아동의 경우는 성인과 

달리 심리적 문제에 좀 더 관심을 기울여야 할 

것이다. 성장기 아동의 비만은 성인 비만과 달

리 성장 발달에 향을 미쳐 열등감, 소외감  

및 부정적인 신체상과 자존감 저하, 우울, 대인

관계 기피 등의 많은 심리적 문제를 초래할 수 

있고(Sheslow 등, 1993), 또한 고도비만 아동

의 경우에는 비만군, 정상군에 비해 스트레스를 

많이 받고, 신체적 만족도가 더 낮은 것(조선진

과 김초강, 1997)으로 알려져 있으므로 성인 비

만프로그램과는 차이를 두고, 발생 가능한 심리

적 문제를 완화시키는데 더 초점을 두어야 할 

것이다.

  비만으로 인한 질병 부담이 계속 증가하고 

있고, 비만의 사회경제적 비용은 1조 8천여억원

(보건복지부, 2005)으로 2004년 국민 의료비인 

4조 3천여억원(통계청, 2004)의 약 41.7%가 

되는 엄청난 비용이다. 하지만 우리나라의 경우

는 다른 나라들에 비해 아직 비만율이 상대적

으로 낮은 편이므로, 과체중이나 정상인에 있어 

체중증가를 감소시키거나 예방하는 전략으로 

무게 중심을 더 싣는다면 증가하는 사회경제적 

비용을 효과적으로 줄일 수 있을 것이다. 최근 

체중조절에 대한 관심이 증가하면서 20대 여성

의 48.1%, 30대 여성의 40%가 지난 1년간 체

중감량 시도경험이 있는 것으로 보고되었고 이

와 함께 국내 다이어트 시장의 규모는 2002년

에 3000억 원으로 추정(박선미, 한대석, 김동

우, 이선 , 2004)되고 있다. 따라서 비만관리 

프로그램 이외에 비만관리에 대한 국가적 모니

터링으로 IASO (International Association 

for the Study of Obesity, 2006)에서 제안하

고 있는 6가지 분야의 모니터링 시스템을 활용

할 수 있을 것으로 생각된다. 즉, 출생시 체중관

리, 모유수유율, 아동의 건강과 안녕, 어른의 건

강지표, 중요한 질병과 특수한 그룹에 대한 모

니터링을 통해 생애 주기 전반을 통해 체중증

가가 될 수 있는 문제를 관리하고 대책을 마련

하는 것이다. 이러한 측면에서 우리나라의 경우

는 출생시 체중관리에 대한 보건학적 시스템이 

마련되어 있지 못하고, 모유 수유에 대한 캠페

인이 이루어지고 있으나 모유수유를 하지 않는 

원인 파악 및 이에 대한 해결책도 미비하며, 학

교 건강검진을 통한 키와 몸무게에 대한 지표

를 가지고 있으나, 이와 관련된 학교 보건 교육

은 매우 축소되어 있고, 국가전체 조사나 체중

의 증가를 가져오는 질병의 모니터링은 국민건

강 양조사가 시행된 이후부터 이루어지고 있

어 부분적인 모니터링 시스템이 갖추어져 있는 

셈이다. 따라서 단순한 비만관리 프로그램이 아

닌 효율적인 모니터링 시스템을 통한 보건학적 

접근을 통해 비만 문제를 해결할 수 있도록 하

여야 할 것이다. 

  본 연구는 국내 학술지 비만관리 프로그램의 

현황을 살펴볼 수 있었을 뿐만 아니라, 메타분

석을 통한 비만관리 프로그램의 효과적 구성요

소의 파악은 앞으로의 프로그램 운 시 기본적

인 가이드라인으로 활용될 수 있을 것이다.
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<ABSTRACT>

Effectiveness of Obesity management programs:  

systematic review and meta-analysis 

Hyo-Young Lee*
✝

*Institute of Health and Environment, Graduate School of public Health, Seoul National University

As overweight and obese people have increased, obesity management programs have generated much 
concern in Korea. Many types of obesity management programs were operated, aimed at reducing weight, 
BMI, body fat percentage and so on.  

This study was conducted to review the features of studies in obesity management programs and 
systematically assess the effects which were published from 1995 to 2006 in Korea. 

Databases were systematically searched for published data in Korea. It were KISS (Korean studies 
information services system) and KERIS (Korean Education research information system), which were 
major literature search systems for all academic fields in Korea. Total 114 studies were initially identified, 
of which 21 satisfied our inclusion data. The effects of obesity management programs were assessed on 
the results in weight, BMI (body mass index), HDL (high density lipids), body fat percentage, self-efficacy. 
Effect size estimated on the equation of M1 - M2 / Sp, where M1 was mean of the experimental group, 
M2 was the mean of control group, and Sp was the pooled standard deviation. Magnitude of effect size 
was interpreted by using Cohen’s definition. Cohen described small, medium, and large effect sizes as 0.2, 
0.5, and 0.8 respectively.

The studies about obesity management programs were the most published in 2005(26.1%). Obesity 
management programs were popularly operated as the type of 12 weeks intervention,  exercise 
intervention(52.4%), quasi-experimental study(85.7%). Ten studies reported significant effects on weight, 
and nine studies reported significant effects on BMI and HDL. Only five and three studies reported 
significant effects on body fat percentage and self-efficacy respectively. The effects of each outcome were 
generally significant when the studies included these elements, intervention over 10 weeks, evaluation over 
3 times,  a comprehensive program (exercise, nutrition education,  behavior modification) and reinforcing 
factors (self-monitoring, group discussion, one’s goal setting, and etc.).

Effective obesity management programs should contain these essential elements and objectives of 
obesity management programs must be set out evident at the beginning. The participants should be 
registered, educated and evaluated by continuous obesity management programs.

Key words : Obesity; Obesity management program; Meta-analysis.




