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Body fat reducing and physical-activity enhancing effects, along with artherosclerosis improving ef-
fects, of conjugated linoleic acid (CLA) were elucidated on obese male middle school students with
more than 30% body fat. Twenty-four volunteers were randomly divided into control (placebo, n=12)
and CLA treatment (n=12) groups. Subjects were daily fed 6 g CLA (6 capsules, twice a day) or a
placebo for 12 weeks. At the end of the experiment, body composition, blood lipid composition and
exercise capacities of subjects were measured. CLA significantly reduced body fat content and body
mass index (BMI) along with body weight, while the placebo did not have any such effects. Similarly,
CLA significantly reduced low-density lipoprotein (LDL)-cholesterol, total cholesterol, and triglyceride,
but elevated high-density lipoprotein (HDL)-cholesterol content in blood. Meanwhile, in terms of ex-
ercise capacity, there were significant enhancements of trunk flexion, closed-eyes foot balance, stand-
ing long jump, shuttle run, and sit-up activities in the CLA treatment group. These results indicate
that CLA consumption reduced body fats, improved atherosclerosis factors in blood and improved
physical activity of young male obese middle school students, and suggest that CLA could be a useful
material for the heath care of obese young men.
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서 론

비만은 잉여 에너지가 체내 지방조직에 축적되어 대사 장애

를 일으키는 증상을 말한다[1]. 최근 비만 유병률은 서구지역

뿐만 아니라 우리나라에서도 꾸준히 증가하는 추세에 있다.

실제로 우리나라 국민건강영양 조사에 의하면 1998년부터 비

만 인구가 증가하여 2005년에는 성인 비만율이 전체 인구의

30%를 넘는 것으로 보고되었다[23]. 또한 성인비만과 더불어

청소년 비만도 꾸준히 증가하고 있는 추세에 있다[25]. 이러한

성인과 청소년 비만 인구 증가는 제2형 당뇨병, 고혈압, 이상

지질혈증 및 관상동맥질환 등의 유병률을 증가시키는 주요

원인으로 알려져 있기에 비만 예방 및 치료가 중요하다.

비만치료는 체지방 감소에 의한 체중 감량이 중요한데, 이

를 위해 식사요법, 운동요법 및 행동수정요법이 병행되어야

만 우수한 치료효과를 거둘 수 있다[12,19]. 그러나 이러한 방

법은 시간과 노력이 많이 소요되고 실현이 쉽지 않기 때문에

체지방 감소를 위해 기능성 식품을 많이 활용한다.

Conjugated linoleic acid (CLA)는 동물 및 사람에 대한 연구를

통해 체지방 감소효과가 있는 물질로 밝혀져 많은 관심을

끌고 있다[7,29]. 따라서 현재 CLA는 한국뿐만 아니라 전 세계

적으로 체지방감소 효과에 도움을 줄 수 있는 건강기능성 물

질로 인정받고 있다.

CLA의 체지방 감소효과는 Park 등[27]이 mouse의 몸무게

는 변화시키지 않고, 체지방만 감소시킨다는 보고가 된 후,

rat 및 지방세포 등과 같은 모델에서 CLA는 지방세포의 apop-

tosis 유도, 지방산분해 촉진, 지방흡수 억제 등과 같은 기작으

로 체지방을 감소시킨다는 수많은 연구가 수행되었다[29].

CLA의 인체를 대상으로 한 체지방 감소효과에 관한 연구

도 많이 수행되었다. CLA의 체지방 감소효과는 섭취기간(3개

월, 6개월, 1년 및 2년)에 따른 CLA의 효과를 연구하였는데

이들 연구는 남녀 비만성인을 대상으로 수행되었다[3,5,6,26,

34]. 또한 CLA는 체지방 감소효과 외에 항암효과, 항산화효과,

면역증진, 항동맥경화, 당뇨병 치료 및 예방 등 다양한 생리활

성을 갖는다는 점에서 다른 체지방 감소소재와 차별화되고

있다[2,4,9,17,18,21,24,35].

그러나 CLA 섭취에 의한 체중조절 및 항 동맥경화작용 효

과를 입증한 연구는 대부분 비만 성인을 대상으로 수행되었으

며, 비만 청소년을 대상으로 한 CLA 생리활성 효과에 대한

연구는 수행되지 않았다. 뿐만 아니라 청소년 비만의 경우 운

동능력이 저하되며 관상동맥질환의 병변이 조기에 나타나기

때문에 CLA의 비만개선에 따른 운동능력과 동맥경화 발생에
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Table 1. Body composition of subjects

Treatmenta Age (yr) Height (cm) Weight (kg) Body Fat (%) BMIb (kg/m2)

Control 15.3±0.5c 164.8±6.6 76.0±9.5 34.8±2.4 28.2±2.0

CLA 15.4±0.5 168.3±8.1 81.1±15.0 32.5±6.5 28.8±3.7
aControl group represents placebo treatment group. Twelve male middle school students were allocated to each group (n=12).
b
BMI represents body mass index.

c
Mean±SD. No significance between treatment groups was seen in all body compositional factors at p<0.05 by t-test.

영향을 미치는 혈중지질 성분 변화에 대한 연구도 필요하다고

본다. 따라서 본 연구에서는 CLA가 비만 남자 15세 전후 중학

생들의 신체조성에 대한 변화와 운동능력 및 혈중지질 성분에

미치는 영향을 연구하였다.

재료 및 방법

재료

한국식품의약품안전청(KFDA)으로부터 기능성 식품허가

를 받아 제조한 CLA soft-gel 캡슐(CLA 함량 1.0 g)과 placebo

를 HK바이오텍사(경남 진주시)에서 제공받았으며, CLA의

c9,t11-CLA과 t10,c12-CLA 이성체 조성은 각각 35.5%와

35.7%로 이 두 이성체의 함량은 71.2%였다. Placebo는 CLA와

동일한 양의 olive oil로 대체하여 제조하였다. High-density

lipoprotein (HDL)-콜레스테롤, Low-density lipoprotein

(LDL)-콜레스테롤, total cholesterol (TC), triglyceride (TG)

assay kit는 Sigma-Aldrich (St. Louis, MO) 사로부터 구입하

였다.

연구 대상자

본 연구의 대상은 J시에 소재하고 있는 체지방율 30% 이상

인 비만 남자 중학생 24 명을 선정하여 무작위로 CLA 섭취군

12명, 대조군(Placebo 섭취군) 12명으로 구분하였다. 연구대상

자들은 최근 6개월 이내에 어떠한 형태의 체중감량을 시도하

지 않았으며, 규칙적인 운동도 하지 않은 학생들로써 본 실험

에 의의를 이해하고 자발적으로 참여한 학생들로 구성되었다.

연구대상자의 신체적 특성은 Table 1에 나타난 바와 같다.

CLA 섭취 방법

CLA 섭취는 한국인을 대상으로 한 실험결과 최적 섭취량

인 2.25∼4.00 g을 근거로 하여, CLA 섭취군 대상자는 CLA

캡슐(1 g) 을 식후 1일 2회(3캡슐 x 2회) 3개월 간 섭취하였다.

대조군 대상자는 placebo를 CLA 섭취군과 동일하게 섭취하

였다. 그 외 식사는 자유로이 먹었고, 금주 및 금연하였다. 운

동은 자유로이 하였다.

신체조성 분석

CLA 섭취 전후의 연구대상자 신장(cm), 체중(kg), 체지방

률(% Fat), 체지방량(kg Fat), 신체질량지수(Body mass index,

BMI: kg/m
2
)는 생체전기저항법에 의한 체성분 분석기

(Inbody 720, Biospace)를 이용하여 측정하였다. 이들 신체조

성은 CLA 섭취 1일전과 12주 CLA 섭취 후에 측정하였다.

혈액 분석

혈액은 CLA 섭취 1일 전과 12주 CLA 섭취 후에 12시간의

공복상태를 유지한 후 전완의 동맥 혈액을 채취하였다. TC,

HDL-콜레스테롤, LDL-콜레스테롤 및 TG는 각각의 assay kit

를 이용하여 분석하였다.

운동능력 분석

근력은 악력(hand grip strength, kg), 유연성은 체전굴

(trunk flexion, cm), 평형성은 눈감고 한 발 서기(closed-eyes

foot balance, second), 순발력은 제자리멀리뛰기(standing

long jump, cm), 민첩성은 왕복달리기(shuttle run, second),

근지구력은 윗몸일으키기(sit-up, times), 전신지구력은 오래

달리기(endurance run, second)를 측정하였다. 이들 운동력은

CLA 섭취 1일전과 12주 CLA 섭취 후에 측정하였다.

통계처리

본 연구의 모든 결과는 SPSS 17.0을 이용하여 전산처리하였

다. Data는 mean±SD로 표시하였고, 대응표본 t-검증을 실시

하였다. 또한 CLA 섭취군과 대조군 간의 차이를 알아보기 위

해 사전 값을 공변인으로 설정하여 공변량분석(analysis of co-

variance)을 실시하였다. 통계적 유의수준은 p<0.05 이상으로

하였다.

결 과

CLA의 체지방 감소효과

CLA의 비만 남자 중학생 체지방 감소효과를 연구하기 위하

여 CLA 섭취군의 CLA 섭취 전과 CLA 섭취 12주 후와 대조군

의 placebo 섭취전과 섭취 12주 후의 인체 구성요소인 신장,

체중, BMI, 체지방율 및 체지방량을 측정하였으며 그 결과는

Table 2와 같다. CLA 섭취군의 신장은 168.3 cm에서 173.0 cm

로 유의차 있게 커졌으나(p<0.01), 대조군의 신장은 164.6 cm에

165.5 cm로 유의차가 없었다. CLA는 체중(81.1 kg에서 78.6 kg,
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Table 2. Effects of CLA on body composition of within groups of obese male middle school students

Body composition
Measurement

t-Valueb

prior treatment Post treatment

Height (cm)
Control

a
164.6±6.6 165.5±7.3 -1.827

CLA 168.3±8.1c 173.0±6.5 -3.506**

Weight (kg)
Control 76.0±9.5 77.1±9.6 -5.659***

CLA 81.1±15.0 78.6±15.2 1.939

Body Fat (%)
Control 34.8±2.4 35.4±2.4 -1.795

CLA 32.5±6.5 30.2±5.9 7.462***

Body Fat (kg)
Control 26.2±3.6 26.9±3.9 -1.887

CLA 25.1±7.4 23.0±6.8 5.389***

BMI (kg/m
2
)

Control 28.2±2.0 29.1±2.4 -2.835*

CLA 28.8±3.7 27.0±3.1 5.745***
a
Control group was fed placebo. Twelve male middle school students were allocated to each group (n=12).

b
Significance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test

cMean±SD.

Table 3. Effects of CLA on body composition of between groups of obese male middle school students

Body composition SS
a

F-value
b

Height (cm)
Time 829.10 75.080***

Group 118.50 10.731**

Weight (kg)
Time 3331.44 310.592***

Group 69.37 6.467*

BMI (kg/m
2
)

Time 141.46 126.789***

Group 40.91 36.662***

%Body fat (%)
Time 431.91 468.727***

Group 51.98 56.410***

Body fat (kg)
Time 643.68 365.359***

Group 51.28 29.106***
aSum Of square.
b
Significance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test.

p<0.001), BMI (28.8 kg/m2에서 27.0 kg/m2, p<0.001), 체지방율

(32.5%에서 30.2%, p<0.001) 및 체지방량(25.1 kg에서 23.0 kg,

p<0.001)을 유의성 있게 감소시켰다. 그러나 placebo는 섭취 전

후를 비교하였을 때, BMI만 p<0.05 수준에서 증가시켰고, 키,

몸무게, 체지방율 및 체지방량에는 영향을 미치지 않았다.

Table 3에서는 공변량분석에 따른 CLA 섭취군과 대조군간

의 인체구성요소인 신장, 체중, BMI, 체지방율 및 체지방량을

비교 분석하였다. 신장은 CLA 섭취군에서 대조군보다

p<0.001 수준에서 커졌다. 그러나 체중, BMI, 체지방율 및 체지

방량은 대조군에 비해 각각 p<0.05, p<0.001, p<0.01 및 p<0.01

수준에서 유의성 있게 감소되었다. 이와 같은 결과는 CLA의

섭취가 남자 중학생의 키의 성장 및 체지방 감소에 효과가

있음을 의미한다.

CLA의 혈중지질 개선효과

CLA섭취군 및 대조군의 실험 전과 섭취 12주 후의 혈중지

질 TC, HDL, LDL, TG를 분석하였으며 그 결과는 Table 4와

같다. CLA는 TC를 178.0 mg/dl에서 171.3 mg/dl로 유의하게

감소시켰으나(p<0.01), 대조군의 TC는 180.0 mg/dl에서 180.7

mg/dl로 유의한 차이가 없었다. 또한 CLA는 HDL을 53.9

mg/dl에서 55.1 mg/dl로 유의성 있게 증가시켰고(p<0.01),

LDL은 93.9 mg/dl에서 90.6 mg/dl으로 유의하게 감소시켰다

(p<0.05). 대조군의 HDL은 차이가 없었으나 LDL은 유의성 있

게 증가되었다(p<0.01). TG는 CLA 섭취군이 130.1 mg/dl에서

127.5 mg/dl로 유의하게 낮게 나타났으나(p<0.001), 대조군은

108.1 mg/dl에서 109.8 mg/dl으로 다소 증가하였지만 유의성

은 없었다.

Table 5에서는 공변량분석에 따른 CLA섭취군과 대조군의

혈중지질 TC, HDL, LDL, TG를 통계분석 하였다. 혈중 TC는

CLA의 섭취에 의해 유의하게 감소되었다(p<0.001). HDL은

CLA 섭취군과 대조군 간에 차이가 없었지만, LDL은 CLA에

의해 유의성 있게 낮아졌다(p<0.001). 마찬가지로 CLA 섭취군

과 대조군 간의 TG는 유의한 차이가 있었다(p<0.01).

CLA의 운동능력 증진효과

CLA의 운동능력 향상효과를 조사하기 위하여 CLA섭취군
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Table 4. Effects of CLA on blood lipids of within groups of obese male middle school students

Blood lipid
Measurement

t-Valueb

Prior treatment Post treatment

TC (mg/dl)
Controla 180.0±28.4c 180.7±28.2 -1.876

CLA 178.0±28.4 171.3±30.6 4.690**

HDL (mg/dl)
Control 53.4±15.2 53.7±14.5 -0.430

CLA 53.9± 9.5 55.1± 9.4 -4.311**

LDL (mg/dl)
Control 97.5±16.4 100.8±16.5 -3.221**

CLA 93.9±18.1 90.6±15.4 2.849*

TG (mg/dl)
Control 108.1±48.4 109.8±46.2 -1.849

CLA 130.1±43.3 127.5±43.2 3.524**
aControl group was fed placebo. Twelve male middle school students were allocated to each group (n=12).
bSignificance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test.
c
Mean±SD.

Table 5. Effects of CLA on blood lipids of between groups of obese male middle school students

Blood lipid SSa F-valueb

TC (mg/dl)
Time 18704.23 1448.838***

Group 317.64 24.604***

HDL (mg/dl)
Time 3222.69 1284.347***

Group 5.10 2.031

LDL (mg/dl)
Time 5341.73 434.366***

Group 287.53 23.381***

TG (mg/dl)
Time 43794.46 6042.220***

Group 77.81 10.736**
aSum Of square.
b
Significance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test.

및 대조군의 실험 전과 섭취 12주 후의 악력, 체전굴, 눈감고

한발서기, 제자리멀리뛰기, 왕복달리기, 윗몸일으키기, 오래

달리기를 분석하였다(Table 6). 악력과 오래달리기는 CLA 섭

취로 증가되지 않았다. 그러나 CLA 섭취는 체전굴이(10.2 cm

에서 13.0 cm, p<0.05), 눈감고 한발서기(28.2초에서 32.3초,

p<0.05), 제자리멀리뛰기(149.4 cm에서 154.4 cm, p<0.01), 왕

복달리기(14.4초에서 14.0초, p<0.05), 윗몸일으키기(32.1회에

서 38.6회, p<0.001)를 유의성 있는 증가 효과를 보였다. 대조군

에서는 왕복달리기만 유의성이 있었고(p<0.05), 다른 운동항

목에는 영향을 미치지 않았다.

CLA섭취군과 대조군 간의 악력, 체전굴, 눈감고 한발서기,

제자리멀리뛰기, 왕복달리기, 윗몸일으키기, 오래달리기에 대

한 통계분석을 하였다(Table 7). CLA섭취군과 대조군 간의 악

력, 체전굴, 눈감고 한발서기 및 오래달리기는 차이가 나타나

지 않았다. 그러나 제자리멀리뛰기(p<0.001), 왕복달리기

(p<0.001), 윗몸일으키기(p<0.001)는 유의차가 있었다. 이 결과

는 CLA가 남자 중학생의 오래달리기를 제외한 운동능력을

증진시키는 효과가 있음을 의미한다.

고 찰

최근 CLA의 체지방 감소 및 근육량 증가 효과가 밝혀지면

서 CLA의 비만 개선효과에 관한 많은 연구가 진행되었다

[3,6]. 그 결과 CLA는 미국을 비롯한 서구 국가뿐만 아니라,

한국에서도 KFDA가 CLA가 체지방 감소 효과가 있는 기능성

식품 원료로 인정하였다. CLA에 대한 체지방 감량 효과연구

는 주로 과체중 성인을 대상으로 수행되었다. Blankson 등[3]

은 과체중 및 비만 성인 60명을 대상으로 12주간 3.4 g의 CLA

섭취는 체지방을 감소시키고 제지방량은 증가시켰다고 보고

하였다. Gaullier 등[6]도 과체중인 성인을 대상으로 유리 CLA

및 CLA TG형을 보충제로 섭취하였을 때 체지방이 감소하였

다고 보고하였다. 또한 CLA는 한국인 비만 성인을 대상으로

한 연구에서도 체지방 감소효과가 있었다[15].

본 연구에는 14-16세의 비만 남자 중학생들을 대상으로 12

주간 CLA 섭취한 결과 체중, BMI, 체지방율 및 체지방량이

유의성 있게 감소되었다. 또한 CLA 섭취군이 대조군에 비해

BMI, 체지방율, 체지방량이 유의하게 감소하였다. 이와 같은

CLA섭취에 따른 체지방을 감소효과는 지방세포의 apoptosis,



1848 생명과학회지 2010, Vol. 20. No. 12

Table 6. Effects of CLA on physical exercise potentials within groups of obese male middle school students

Physical exercises
Measurement

t-Value
b

Prior treatment Post treatment

Grip strength (kg)
Control

a
20.7±6.6

c
19.9±5.7 1.202

CLA 24.0±7.2 24.7±8.0 -0.390

Trunk flexion (cm)
Control 5.1±3.6 5.0±3.2 0.161

CLA 10.2±5.3 13.0±8.0 -2.844*

Closed-eyes foot balance (sec)
Control 12.2±6.2 12.2±4.9 -0.098

CLA 28.2±18.1 32.3±22.3 -2.529*

Standing long Jump (cm)
Control 147.4±17.7 146.4±15.6 1.173

CLA 149.4±8.8 154.4±6.0 -3.590**

Shuttle run (sec)
Control 13.4±0.9 14.7±1.9 -3.045*

CLA 14.4±2.8 14.0±3.0 2.727*

Sit-up (times)
Control 29.4±14.8 29.3±14.8 0.290

CLA 32.1±10.5 38.6±10.7 -5.093***

Endurance run (sec)
Control 1563.0±310.9 1562.9±310.8 0.561

CLA 1797.7±406.7 1668.7±487.6 0.817
a
Control group was fed placebo. Twelve male middle school students were allocated to each group (n=12).

bSignificance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test.
cMean±SD.

Table 7. Effects of CLA on physical exercise capacity between groups of obese male middle school students

Physical exercises SSa F-valueb

Grip strength (kg)
Time 676.89 36.408***

Group 23.14 1.245

Trunk flexion (cm)
Time 2866.45 287.492***

Group 241.71 24.242***

Closed-eyes foot balance (sec)
Time 594.26 55.170***

Group 19.86 1.844

Standing long Jump (cm)
Time 5410.25 363.492***

Group 10.29 1.844

Shuttle run (sec)
Time 116.84 99.266***

Group 18.02 15.307**

Sit-up (time)
Time 3450.15 324.275***

Group 262.49 24.672***

Endurance run (sec)
Time 926619.99 7.073*

Group 4014.09 0.031
aSum Of square.
b
Significance at p<0.05 (*), p<0.01 (**), and p<0.001 (***) by t-test.

지방 분해 및 지방산 산화의 증가 등에 기인하는 것으로 생각

된다[29]. 특히 운동과 CLA 섭취로 인해 신체구성 성분의 변

화에서 체중 감량과 더불어 체지방율이 더욱 감소되었다는

연구는 이들 비만 남자 중학생의 체력관리에 의미하는 바가

크다[10,13]. 즉 이들 젊은 학생은 CLA 섭취 시 에너지 소비를

높여주는 운동이 체중 감량에 크게 기여할 수 있을 것으로

생각된다.

비만은 중성지방과 LDL-콜레스테롤 증가, HDL-콜레스테

롤 감소와 관련이 있기 때문에 죽상동맥경화증을 유발시키는

것으로 알려져 있으며, CLA의 항동맥경화 효과에 대해서는

rabbit과 hamster를 이용한 동물실험에서 입증되고 있다. Lee

등[20]에 의하면 동물실험에서 CLA를 0.5 g/일 공급하였을

때 TC, TG 및 LDL-콜레스테롤이 감소되었다고 보고하였다.

Stangl [30]도 식이 내 3%와 5% 수준으로 CLA를 혼합하여

공급하였을 때 LDL-콜레스테롤은 감소하는 반면 HDL-콜레

스테롤은 증가되는 것으로 보고하고 있다. 반면 Kim [15]은

비만 여성을 대상으로 CLA 섭취 보충이 TG와 LDL-콜레스테

롤 감소시켰지만 HDL-콜레스테롤은 유의적인 차이가 없었다

고 보고하였다. 본 연구의 결과에 의하면 CLA 섭취로 TC, TG,

LDL-콜레스테롤은 유의하게 감소하였지만 HDL-콜레스테롤

은 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이는 CLA 섭취로 인해

지단백분해효소인 lipoprotein lipase (LPL) 활성도가 증가시
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켜 TG 함량과 동맥경화 발현에 영향을 미치는 LDL-콜레스테

롤 저하 및 항동맥경화 억제작용을 하는 HDL-콜레스테롤높

이는 것으로 생각된다[20]. 그러므로 비만 청소년의 경우 CLA

섭취는 죽상동맥경화증 발생을 억제시키는 기능성 식품으로

영향을 미치는 것으로 생각된다.

한편 청소년 비만은 신체활동에 필요한 체력이 저하되는

현상이 수반되는 문제가 나타나고 있다[22]. 따라서 비만 청소

년의 체중 감량과 동시에 운동능력 혹은 체력 향상 방안에도

고려해야 한다. 신체활동을 위한 기본조건은 건강관련 체력과

기술관련 체력이 있다. 건강관련 체력인 심폐지구력은 심폐기

능의 척도, 근력은 저항에 대하여 최대로 발휘할 수 있는 힘,

근지구력은 일정한 작업을 반복적으로 수행하는 근육의 능력

및 유연성은 관절의 움직임의 척도이다. 또한 기술관련 체력

인 순발력은 단위시간에 발현되는 최대의 힘, 민첩성은 신체

의 위치와 방향을 효과적으로 전환시키는 능력 및 평행성은

신체의 균형 능력의 척도이다[28]. 그러나 비만은 전반적으로

운동능력과 관련된 건강관련 체력뿐만 아니라 기술관련 체력

수준을 저하시키기 때문에 체중 감량이 중요하게 인식되고

있다[11,31,33]. 본 연구의 결과에 의하면 CLA 섭취로 운동능

력 검사에서 순발력, 민첩성 및 근지구력은 유의하게 향상되

었다. 이는 CLA 섭취로 인해 나타난 체중 조절 효과에 의한

것으로 생각된다. 반면 근력과 전신지구력에서는 유의한 차이

가 나타나지 않았다. 이러한 결과는 심폐기능인 전신지구력과

근력은 운동에 의해 영향을 받기 때문에 CLA 섭취만으로 효

과적이지 않다고 생각된다. 따라서 비만 청소년의 심폐체력과

근력 향상을 위해서는 규칙적인 운동이 중요하다고 본다. 이

는 CLA 섭취를 병행한 웨이트 트레이닝으로 근력 향상에 효

과적인 것으로 보고되고 있기 때문이다[16]. 이러한 점을 고려

해볼 때 CLA 섭취로 체지방 감소와 함께 운동능력의 증가를

위해서는 운동의 역할이 중요하다고 생각된다.

결론적으로 비만 남자 중학생의 CLA 섭취는 신체조성, 운

동능력 및 혈중지질 성분 개선에 긍정적인 영향을 미치는 것

으로 나타났지만 건강 체력에서 중요시되고 있는 전신지구력

과 근력에는 효과적으로 작용하지 않았다. 이러한 결과가 의

미하는 바는 비만 청소년의 체중 감량과 건강 체력을 증가시

키기 위해서는 규칙적인 운동의 적용이 필요하다고 본다. 따

라서 청소년 비만 개선에 도움이 되는 생리활성 물질인 CLA

섭취와 운동프로그램의 적용시킨 후속 연구가 이루어져야 할

것으로 생각된다.
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초록：Conjugated linoleic acid의 비만 남자중학생 체지방 감소와 운동력 증진효과

하영래․정소봉
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(경상대학교 응용생명과학부(BK21)․경상대학교 농업생명과학연구원, 1경상대학교 체육교육과)

남자 중학생에 대한 conjugated linoleic acid (CLA)의 체지방감소, 동맥경화 지표 개선 및 신체활력개선 효과

를 연구하였다. 체지방율이 30% 이상 인 건강한 남자 중학생 희망자 24명을 CLA섭취군과 대조군(placebo)으로

무작위로 나누고 CLA (하루에 2회, 총 6 g)와 placebo를 이중맹검법으로 총 12주간 처리하였다. 실험전과 마지막

에 인체구성, 혈중 지질조성 및 운동력을 조사하였다. CLA는 체지방과 body mass index (BMI)를 유의성 있게

감소시켰지만, placebo는 효과가 없었다. CLA는 low-density lipoprotein (LDL)-cholesterol, total cholesterol 및

tryglyceride를 유의성 있게 낮추었고, high-density lipoprotein (HDL)-cholesterol는 증가시켰다. 운동능력인

trunk flexion, closed-eyes foot balance, standing long jump, shuttle run 및 sit-up를 향상시켰다. 이 결과는 CLA

가 체지방을 감소시키고, 동맥경화 및 인체활동능력을 개선할 수 있어 비만 청소년의 체력을 관리하는데 도움을

줄 수 있을 것이다.

and F. R. Dunshea. 1999. Dietary conjugated linoleic acids

increase lean tissue and decrease fat deposition in growing

pigs. J. Nutr. 129, 2037-2042.

27. Park, Y., K. J. Albright, W. Liu, J. M. Storkson, M. E. Cook,

and M. W. Pariza. 1997. Effect of conjugated linoleic acid

on body composition in mince. Lipids 32, 853-858.

28. Pate, R. R. 1988. Thedelving definition of physical fitness.

Quest 40, 174-179.

29. Silveria, M. B., R. Carraro, S. Monereo, and J. Tebar. 2007.

Conjugated linoleic acid (CLA) and obesity. Public Health
Nutr. 10, 1181-1186.

30. Stangl, G. I. 2000. High dietary levels of conjugated linoleic

acid mixture alter hepatic glycerophospholipid class profile

and cholesterol-carrying serum lipoproteins of rats. J. Nutr.
Biochem. 11, 184-191.

31. Thoma, W. and T. W. Rowland. 1999. Effects of obesity on

aerobic fitness in adolescent females. Am. J. Dis. Child. 145

764-768.

32. Watras, A. C., A. C. Buchholz, R. N. Close, Z. Zhang, and

D. A. Schoeller. 2007. The role of conjugated linoleic acid

in reducing body fat and preventing holiday weight gain.

Int. J. Obesity 31, 481-487.

33. Watson, A. W. S. 1988. Quantification of influence of body

fat content on selected physical performance variables in

adolescent boys. Ir. J. Med. Sci. ISO. 157, 383-384.

34. Whigham, L. D., A. C. Watras, and D. A. Schoeller. 2007.

Efficacy of conjugated linoleic acid for reducing fat mass:

a meta-analysis in humans. Am. J. Clin. Nutr. 85, 1203-1211.

35. Yamasaki, M., H. Chujo, H. Tachibana, and K. Yamada. 2003.

Immunoglobulin and cytokine production from spleen lym-

pocyte is modulated in C57BL/6J mice by dietary

cis-9,trans-11 and trans-10,cis-12 conjugated linoleic acid. J.
Nutr. 133, 784-788.


