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12주 체중조절 프로그램이 성인 여성의 BMI, 영양지식, 체력 및 

스트레스 개선에 미치는 효과
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Abstract

This study was conducted to investigate the effects of a weight control programs on BMI, nutrition knowledge,

physical fitness and stress level of adult obese women. The subjects of this study were 36 adult obese women aged

30-65 years whose BMI were above 23 kg/m2. The weight control program for obese women included nutritional

education, exercise and cognitive behavioral therapy for 12 weeks. The BMI of the subjects was significantly

decreased (p < 0.001) from 27.1 kg/m2 to 26.4 kg/m2 after the 12 weeks of the weight control program. In addition,

the weight of body fat was significantly decreased (p < 0.001) and  % body fat was significantly decreased (p < 0.05)

from 35.4% to 34.9% after completion of the weight control program. In addition, nutritional knowledge (p < 0.001)

and eating behavior scores (p < 0.01) were significantly increased. However, the food intake scores were not changed

after the program. Stress levels of the adult obese women were significantly decreased (p < 0.001) from 85.63 to 66.88

and also obesity stress levels were significantly decreased (p < 0.01) after the weight control program. In the physical

fitness levels of the subjects, muscle endurance (p < 0.05) and ability of balance (p < 0.01) were significantly improved

after completion of the weight control program. There were positive significant correlations between general stress and

obesity stress level (p < 0.05), and negative correlations between stress level and food intake score (p < 0.05). These

results showed that the weight control program for adult obese women may be effectively used to improve weight

reduction, physical fitness and stress levels. (Korean J Community Nutrition 15(1) : 73~82, 2010)
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

비만은 고지혈증, 고혈압, 당뇨병, 동맥경화증, 뇌졸중 및

심혈관계 질환 등 주요 만성질환을 일으키며(Manios 등

2005), 비만도가 증가함에 따라 사망률도 상승하므로 비만

의 예방과 치료는 매우 중요하다(Lim 2000). 식습관 및 운

동습관 등의 잘못된 생활습관은 비만을 일으키는 주요 원인

으로 작용하며 (Irwin 등 2003), 해결되지 못한 장기간의

스트레스 또한 신체적으로 부정적인 영향을 미친다. 스트레

스는 불안, 적대감, 우울증 등과 같은 심리적 부적응의 요인

으로 만성적인 성인 질환의 원인이 되며(Park 등 1998), 스

트레스 상황에 대해 과도한 음식섭취로 반응하는 경우 체중

증가나 비만을 유발 할 수 있다(Kim 1998). Kim (1991)

은 심리적인 상태에 따라 식행동이 매우 다르게 나타나고, 변

화된 식행동은 식품 선택에 변화를 초래하여 영양섭취의 불

균형을 초래한다고 하였다. 

스트레스는 비만의 원인이 되는 동시에 비만으로 야기되

는 심리적 스트레스 또한 지나칠 수 없는 문제이다. 비만스

트레스란 비만과 스트레스의 결합어로 비만으로 인해 느끼

는 스트레스를 총칭하는 것이다.(Jeon 2006b). Han

(2009)은 과체중 혹은 비만인 여대생 뿐 만 아니라 표준체

중과 저체중의 여대생까지도 정확한 진단 없이 체중조절을
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하고 있어 비만스트레스를 받고 있다고 보고하였다. Greeno

& Wing (1998)은 체중조절을 위해서 식사 제한을 하는 여

성의 경우에 스트레스와 폭식은 밀접한 관계가 있다고 하였

으며, Kim (1999)은 성인남녀를 대상으로 스트레스와 영

양소 섭취상태와의 관계를 조사한 결과 스트레스에 따라 음

식 섭취량이 증가하는 양의 상관관계가 나타났다고 보고하였다.

비만을 해소하는 방법으로 단식이나 절식 등의 식이조절

은 일시적으로 체중을 감량하는 효과는 있으나 필수 영양소

의 섭취가 제한되어 오히려 건강을 해칠 수 있으므로(Choi

등 2004) 적절한 식이요법과 운동을 병행하는 것이 매우 중

요하다. 행동수정요법은 비만의 원인이 되는 잘못된 식행동

이나 생활습관을 수정함으로써 체중감량을 유도하는 것으로

감소된 체중을 유지하는데도 효과적으로 알려져 있다(Son

등 2004). 또한 바람직한 체중조절 프로그램에는 건강통제

행동과 비만스트레스의 관리가 필요하며(Han 2009), Woo

& Kang(2004)도 비만 치료 프로그램에 스트레스 관리 전

략을 함께 사용하면 비만인이 생활 속에서 스트레스를 받는

상황에 잘 대처할 수 있도록 도와서 비만의 재발을 줄이고 치

료의 효과를 유지하는데 도움이 된다고 하였다. 운동의 효과

에 관하여 Lee(2006)는 규칙적인 운동과 식사요법을 병행

하여 지속적으로 체중조절을 실시하면 제지방량과 근력의 감

소를 방지하여 체력 저하를 막고 체지방을 감소시켜 비만을

개선할 수 있다고 보고하였다. Lee 등(2007)의 연구에서

도 정상체중 여성과 비만여성에게 8주 동안 매주 2회씩 운

동프로그램을 실시한 결과 비만그룹에서 체력의 향상 및 체

중과 BMI의 유의한 감소가 나타났다고 보고하였다. 따라서

비만인을 위한 체중조절 프로그램에는 식이요법, 운동요법

과 더불어 행동수정요법의 일부로 스트레스 관리가 포함되

는 것이 더욱 효과적이라고 할 수 있다.

성인 비만인들을 대상으로 한 체중조절 프로그램의 효과

에 관한 최근의 논문들을 살펴보면, Lee 등(2005)은 비만

여성을 대상으로 12주간의 의학영양치료를 실시한 결과 체

중, BMI, Fat %, 허리둘레, 엉덩이둘레, 상완삼두근 피부두

겹두께, 상환삼두근둘레, 허벅지 지방피부두겹두께, 허벅지

둘레 등이 유의하게 감소하였다고 보고하였다. Son & Kim

(2005)은 저열량식사(800~1200 kcal)와 행동수정 요법

을 실시한 결과 BMI, WHR, 체중, 허리둘레가 유의하게 감

소하였으며 혈청지질이 개선되고 혈청 인슈린, 혈압 등이 감

소하여 전체적으로 심혈관질환 위험도가 개선되었다고 하였

다. Jeon (2006a)은 영양교육과 운동 프로그램을 실시한

결과 체중, BMI, WHR, 허리둘레가 유의적으로 감소하였다

고 하였으며, Kim 등(2009)도 성인여성을 대상으로 영양

교육과 운동교육을 실시한 결과 체중, 체질량지수, 복부비만

율, 내장지방량과 피하지방량이 유의적으로 감소하였으며 식

행동은 유의적인 차이가 없었으나 영양지식 점수는 증가하

였다고 보고하였다.

이상의 연구들을 살펴보면 비만 여성을 대상으로 실시한

체중조절 프로그램이 비만도의 개선에 효과적이라는 것을 알

수 있다. 그러나 비만의 원인이 되며 동시에 비만의 결과로

얻어지는 스트레스 및 비만스트레스를 관리하고 그 효과를

관찰한 연구는 매우 드문 실정이다. 따라서 본 연구에서는 영

양교육, 운동요법과 함께 스트레스 해소 및 관리를 포함한 행

동수정요법으로 구성된 체중조절 프로그램을 12주간 실시

한 후 성인 여성의 BMI, 영양지식, 체력 수준, 스트레스 및

비만스트레스 수준의 변화를 측정하여 그 효과를 분석하고

자 하였다. 

—————————————————————————

조사대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 및 기간

본 연구는 강북구 보건소의 체중조절 프로그램에 신청한

대상자 중 신장과 체중을 측정하여 BMI 23 kg/m2 이상인

성인 여성을 대상으로 하였다. 신청자 89명 중 프로그램 실

시 초기에 출석률이 저조한 1차 탈락자 42명을 제외한 47

명이 프로그램에 참가하였다. 이 중에서 12주간의 프로그램

에 빠짐없이 참여하고 신체계측, 설문지 검사 및 체력측정 등

에 모두 응한 36명을 본 연구의 최종 대상자로 하였다. 체중

조절 프로그램은 2008년 9월부터 11월말까지 12주 동안

매주 수요일 오전에 2시간씩 실시하였다.

2. 체중조절 프로그램

본 프로그램은 영양교육, 운동요법 및 행동수정요법의 내

용으로 구성되었다. 총 12회를 실시하였으며 매주 영양교육

1시간, 운동 및 행동수정요법을 각각 30분씩 총 2시간 동안

진행하였다. 각 회기의 교육 내용은 Table 1에 나타내었다.

영양교육은 비만과 건강, 식품과 영양소의 기능, 식품구성탑

과 식품교환표, 칼로리 계산법, 간식 선택, 바람직한 식행동,

요요현상에 대한 예방법 등에 관하여 식품영양학을 전공한

전문 연구원이 실시하였다. 행동수정요법은 건강심리학 전

공자가 진행하였으며 주요 내용으로는 자신의 스트레스 알

기, 스트레스 대처 방법, 식이 명상, 자아존중감의 향상, 문제

해결방법 익히기, 체중조절에 관한 심리적 지지, 웰빙 증진

등에 관한 것이었다. 운동은 전문 강사의 지도하에 운동일지

작성법, 올바른 운동방법을 교육하고 근력운동, 생활체조 및

스트레칭 등을 실시하였다. 
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3. 조사내용 및 방법

1) 일반 사항 

본 체중조절 프로그램에 참여한 대상자의 나이, 체중조절

경험, 흡연, 음주 및 규칙적 운동 여부를 조사하였다. 

2) 신체계측 

신장은 얇은 옷을 입은 상태에서 0.1 cm 단위까지 측정하

였으며 체중 및 체성분 분석은 (주)바이오 스페이스의 Inbody

4.0(Bioimpedence method, Biospace, Seoul Korea)

을 사용하여 체중(Weight), 체지방량(Fat mass), 체지방

률(% body fat), 체질량지수(BMI)를 측정하였다. 

3) 영양지식 

영양지식의 정도를 측정하기 위해서 Jang 등(1996)이 사

용한 설문지를 본 연구에 맞게 재구성하여 사용하였다. 설문

의 내용은 식품의 열량, 식품에 함유된 영양소의 종류, 영양

소의 역할과 기능 등을 묻는 12문항으로 이루어졌다. 영양

지식 점수는 맞으면 1점, 틀리면 0점으로 하여 총 12점 만

점으로 계산하였으며 점수가 높을수록 영양지식 점수가 높

은 것이다. 영양교육을 실시하기 전과 후에 영양지식 점수를

조사하여 체중조절 프로그램 참여 후의 변화를 조사하였다. 

4) 식행동 

식행동의 변화를 조사하기 위하여 Chyun (1999)이 사

용한 설문지를 본 연구에 맞게 재구성한 설문지를 사용하였

다. 조사 내용은 식사의 규칙성과 과식 여부, 식사 내용의 다

양성 등을 묻는 18문항으로 구성되었으며 ‘예(5점)’ ‘가끔

(3점)’ ‘아니오(1점)’로 하여 총점을 계산하였다. 총점은 최

소 18에서 최대 90점까지며 점수가 높을수록 식행동 점수

가 좋은 것으로 평가한다. 체중조절 프로그램 실시 전과 후

에 실시하여 변화를 측정하였다. 

5) 식품섭취빈도 

일주일 단위로 단백질 식품, 탄수화물 식품, 채소류, 지방

질 식품, 과일, 인스턴트 식품 등 6가지 식품군의 섭취 빈도

를 조사하였다. 설문지는 6가지 식품군을 ‘거의 매일 먹는

다’ 5점, ‘일주일에 3~4회 먹는다’ 3점, ‘거의 먹지 않는다’

1점으로 하여 총 합산한 점수를 사용하였다. 지방질 식품과

인스턴트 식품은 역코딩하여 점수화했으며 점수가 높을수

록 다양한 식품을 섭취하는 것이다. 체중조절 프로그램 실

시 전과 후에 조사하여 식품섭취의 다양성의 변화를 측정하

였다.

6) 스트레스 반응척도(Stress Response Inventory)

Hong (2006)이 사용한 감정, 신체, 인지 및 행동 영역의

반응들을 포함하는 스트레스 반응 척도를 이용하였다. 설문

지는 긴장, 공격성, 신체의 변화, 분노, 우울, 피로, 좌절 등의

일상생활에서 경험하는 스트레스를 측정하는 39문항으로 구

성되어 있다. 각 문항은 Likert 5점 척도로 지난 일주일 동

안 경험한 일상 스트레스의 정도를 ‘전혀 그렇지 않다’ 0점,

‘약간 그렇다’ 1점, ‘웬만큼 그렇다’ 2점, ‘상당히 그렇다’ 3

점, ‘아주 그렇다’ 4점에 반응하도록 되어 있다. 스트레스 반

응 척도의 점수는 최저 0점에서 최고 156점까지 분포하며

점수가 높을수록 스트레스 반응이 강하다는 것을 나타낸다.

체중조절 프로그램 실시 전과 후에 각각 조사하여 변화를 측

정하였다. 본 연구에서 사용한 스트레스 반응 척도의 내적 신

뢰도 Cronbach's α= 0.96이었다. 

 

7) 비만스트레스(Obesity Stress) 

비만스트레스 설문지는 Ben-Tovim & Walker

(1991)에 의해 개발된 Body Attitude Question-

naire(BAQ)항목 중 5문항과, Cho (1996)이 구성한 설문

Table 1. Contents of the weight control program

Week  Contents 

1

 Introduction of the weight control program

 Assessment of anthropometric characteristics 

 Preparation of a written promise

2
 Understanding about obesity and health

 Learning about recording food diary

3
 Understanding about the role of foods and nutrients 

 Recording method of exercises diary/Resolve the purpose

4

 Learning about the proper exercise

 The food guide pyramid

 Control of stress : List of stress

5

 Understanding about daily required calories

 How much calories is needed for me

 Control of stress : rejection methods of food

6
 Learning about calories of food

 Control of stress : decision of reward and penalty method

7
 Learning about food exchange chart 

 Control of stress : promotion of self esteem

8
 Learning about proper snacks : how to choose healthy foods

 Control of stress : problem solving

9
 Learning about the desirable eating behaviors

 Control of stress : coping stress and overeating 

10
 Assessment of the food and life habits 

 Psychological support for weight control

11
 Method of prevention from Yo-Yo effect

 Promotion of well-being

12  Evaluation of the program/Event of winning a prize
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지 중에서 비만 관련 스트레스 10문항을 선택하여 총 15문

항으로 구성하였다. 문항의 내용은 ‘다이어트를 해야 한다고

느껴지는 나의 모습에 대해 매우 화가 난다’, ‘날씬한 사람과

나를 비교해 보면 슬퍼진다’, ‘몸매 때문에 생활에 자신이 없

다’ ‘사람들이 나의 외모 때문에 나를 피하는 것 같다’ 등 비

만으로 인해 경험하는 스트레스의 정도를 기록하도록 하였

다. 총 15 문항에 대해 Likert 5점 척도로 ‘전혀 그렇지 않

다’ 1점, ‘조금 그렇지 않다’ 2점, ‘보통이다’ 3점, ‘약간 그

렇다’ 4점, ‘매우 그렇다’ 5점으로 하여 총점은 최저 15점에

서 최고 75점까지의 범위에 있으며 점수가 높을수록 비만에

따른 스트레스가 큰 것으로 평가한다. 체중조절 프로그램 실

시 전과 후에 각각 조사하여 변화를 측정하였다. 본 연구에

서 사용한 스트레스 반응 척도의 내적 신뢰도 Cronbach's

α = 0.90이었다. 

 

8) 운동 습관 및 체력 측정

운동 습관을 조사하기 위하여 규칙적인 운동 여부, 운동 횟

수, 운동의 효과 및 본인에게 적절한 운동 강도의 인지 여부,

운동 하는 이유, 본인의 체력 등에 관한 설문지를 사용하였

다. 체력 측정은 근력, 근지구력, 유연성, 민첩성, 평형성, 순

발력 등을 프로그램 실시 전과 후에 각각 측정하여 비교하였다.

• 근력 : 악력기(Helmas, 오투런, 한국)를 사용하여 대상

자가 악력기에 최대한으로 힘을 주도록 하였으며 좌우 각각

2회 실시 하여 그 중의 최고 기록으로 하였다.

• 근지구력 : 윗몸 일으키기로 측정하였으며 1분간 실시한

횟수(freq/min)를 기록하였다. 

• 유연성 : 앉아 윗몸 앞으로 굽히기로 측정하였으며 대상

자가 앉아 있는 상태에서 몸을 최대한 앞으로 굽히고 손을 앞

으로 뻗어 발 위치에서 손이 얼마나 벗어나 있는가를 줄자를

이용하여 cm으로 1회 측정하였다.

•민첩성 : 전신반응을 측정하는 것으로 대상자가 점프대

위에 선 다음 소리를 듣고 빨리 몸을 움직여 반응을 나타낸

다. 2회 실시하여 좋은 기록을 측정한다.

•평형성 : 눈감고 외발서기로 측정하며 눈을 감은 상태로

한발로 얼마만큼 오래 동안 서 있을 수 있는가를 측정하는 평

형성 항목이다. 눈을 감았을 때부터 평형감각을 잃어 규정된

측정방법에서 벗어날 때까지의 시간을 기록한다.

•순발력 : 제자리 높이뛰기로 측정하였으며, 대상자가 압

력판에 서서 측정판을 향하여 측면으로 선 다음 발바닥은 고

정시키고, 무릎을 굽혔다가 가능한 한 높이 올라 손가락 끝

으로 측정판을 친다. 2회 실시 하여 그 중의 최고 기록으로

하였다.

4. 분석방법

자료의 처리는 SPSS 17.0 Package Program을 이용하

여 전산처리 하였다. 체중조절 프로그램 전후에 측정된 신체

계측치와 체력 측정치는 평균과 표준편차를 구하여 paired

t-test를 이용하여 차이를 분석하였다. 설문지를 통한 영양

지식, 식행동, 스트레스 측정의 유의성은 paired t-test 중

Mcnemar 검정을 이용하였다. 비만관련 요인들 간의 상관

관계 분석은 Pearson's correlation coefficient(r)를 이

용하여 분석하였다.

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 조사대상자의 일반적인 특성

본 연구에 참여한 대상자는 Table 2에 보듯이 비만 성인

여성 36명으로 연령별 구성을 보면 30~39세가 8명

(22.2%), 40~49세가 10명(27.8%), 50~59세가 14명

(38.9%), 60세 이상이 4명(10.1%)을 차지하였다. 대상자

의 체중 분포를 보면 40 kg 이하가 1명(2.8%), 40~49 kg

이 5명(13.9%), 50~59 kg 18명(50.0%), 60~69 kg

6명(16.7%), 70~79 kg이 4명(11.1%)이었으며 80 kg

이상은 2명(5.6%)로 나타났다. 비만도는 BMI 23~24.9인

과체중이 12명(33.3%), BMI 25~29.9인 비만이 19명

(52.8%), BMI 30 이상의 고도비만이 5명(13.9%)을 차

지하였다. 대상자의 64.7%가 본 체중조절 프로그램의 참여

Table 2. General characteristics of the subjects

Category N (%)

Age

30 − 39

40 − 49

50 − 59

over 60

8 (22.2)

10 (27.8)

14 (38.9)

4 (10.1)

Body weight (kg)

< 40

40 − 49

50 − 59

60 − 69

70 − 79

80 <

1 (92.8)

5 (13.9)

18 (50.0)

6 (16.7)

4 (11.1)

2 (95.6)

BMI

23 − 24.9

 25 − 29.9

≥ 30

12 (33.3)

19 (52.8)

5 (13.9)

Diet experience
Yes

No

22 (64.7)

12 (35.3)

Smoking
Yes

No

9 (25.0)

27 (75.0)

Alcohol drinking 
Yes

No

6 (16.7)

30 (83.3)

Regular exercise
Yes

No

12 (33.3)

24 (66.7)
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이전에 체중조절을 한 경험이 있었으며 현재 흡연을 하고 있

는 사람은 25%였다. 16.7%가 음주를 하고 있다고 답하였

으며 규칙적인 운동을 하고 있는 경우는 33.3%였다. 

2. 비만도의 변화

12주 동안 체중조절 프로그램을 실시 한 후의 비만도의 변

화를 Table 3에 나타내었다. 프로그램에 참여하기 전의 대

상자의 평균 체중은 70.7 kg이었으며 프로그램 실시 후에는

65.4 kg으로 감소되었으나 유의차는 나타나지 않았다. BMI

는 27.1 kg/m2에서 프로그램 실시 후에 26.4 kg/m2로 유

의한 수준으로 감소되어(p < 0.001) 본 연구의 체중조절 프

로그램의 실시가 비만도 개선에 효과가 있었음을 알 수 있

다. 제지방량은 유의한 변화를 보이지 않았으며 체지방량은

43.7 kg에서 42.9 kg으로 감소하여 유의차를 보였다

(p < 0.001). 체지방률(% body fat)도 35.4%에서 프로그

램 실시 후에 34.9%로 유의한 수준으로 감소되었다

(p < 0.05). 이러한 변화는 프로그램에 참여한 비만 여성들

이 영양교육 및 행동수정요법을 교육 받고 또한 운동을 꾸준

히 실천한 결과라고 생각한다.

3. 영양지식, 식행동 및 식품섭취빈도의 변화

본 연구의 참여자들의 영양지식 점수를 측정하기 위하여

식품의 열량, 식품에 함유된 영양소의 종류, 영양소의 역할

과 기능 등을 묻는 설문지를 사용하여 프로그램 실시 전 후

의 변화를 측정하였다. Table 4를 보면 영양지식 점수가

8.64에서 프로그램 실시 후에 9.44로 유의적으로 상승하였

음을 알 수 있다(p < 0.001). 영양교육 후에 대상자들은 각

식품에 함유되어 있는 영양소와 체내에서의 영양소의 기능

에 관한 지식이 상승한 것으로 나타났다. 식행동 점수도 52.26

점에서 57.89점으로 증가하여 유의적인 변화가 나타났다

(p < 0.01). 대상자들은 프로그램 실시 후에 아침을 포함한

하루 세끼의 규칙적인 식사와 5가지 기초 식품군을 골고루

섭취하는 비율이 증가하였다. 반면에 식품섭취빈도를 측정

한 점수는 프로그램 실시 전 후에 유의적인 변화를 보이지 않

았다. 

4. 스트레스 및 비만스트레스 수준의 변화 

Table 5는 체중조절 프로그램 실시 전과 후의 대상자들

의 일상 스트레스 및 비만스트레스 수준의 변화를 나타낸

것이다. 일상 스트레스 점수가 85.63점에서 프로그램 실

시 후에 66.88점으로 유의적으로 감소하였음을 알 수 있

다(p < 0.001). 또한 비만으로 인한 스트레스 정도를 측

정한 비만스트레스 점수도 42.32점에서 프로그램 실시 후

에 36.71점으로 유의한 수준으로 감소되었다(p < 0.01).

이러한 결과는 본 연구에서 실시한 체중조절 프로그램이 비

만 여성들의 스트레스 관리 및 해소에 효과가 있었다는 것

을 보여준다. 

5. 운동 습관 및 체력의 변화

Table 6은 대상자들의 프로그램 실시 전 후의 운동습관의

변화를 조사한 것이다. 규칙적인 운동을 하고 있는 경우가

68.6%에서 프로그램 실시 후에 85.7%로 증가하였으나 유

의적인 변화는 나타나지 않았다. 일주일에 운동하는 횟수도

평균 3.77회에서 3.84회로 유의적인 변화를 보이지 않았

다. 한편 본인에게 적절한 운동의 종류와 강도를 알고 있느

냐는 질문에는 프로그램 실시 전에는 6.7%만이 알고 있다

고 답하였으나 프로그램 실시 후에 40%가 알고 있다고 답

Table 4. Changes of nutrition knowledge, eating behaviors, and
food intake scores of obese women after the weight
control program

Before After t-value

Nutrition knowledge

  score
98.64 ± 91.921) 99.44 ± 1.61 −4.1***2)

Eating behavior score 52.26 ± 11.44 57.89 ± 9.35 −3.5**

Food intake score 22.67 ± 93.40 23.83 ± 3.83 −0.2

1) Mean ± SD
2) Significance between before and after the program by

paired t-test **: p < 0.01, ***: p < 0.001 

Table 3. Changes of anthropometric indices after the weight
control program

Before After t-value

Weight (kg) 70.7 ± 18.61) 65.4 ± 11.3  2.0

BMI (kg/m2)2) 27.1 ± 93.9 26.4 ± 93.7  5.6***3)

Soft Lean Mass (kg) 40.8 ± 95.6 40.0 ± 95.7  4.7

Fat mass (kg) 43.7 ± 96.0 42.9 ± 96.1  4.1***

% Body Fat 35.3 ±9 4.4 34.9 ± 94.6  2.3*

1) Mean ± SD
2) BMI: Body Mass Index 
3) Significance between before and after the program by

paired t-test *: p < 0.05, ***: p < 0.001

Table 5. Changes of stress and obesity stress scores of obese
women after the weight control program

Before After t-value

Stress score 85.63 ± 30.231) 66.88 ± 26.36 4.4***2)

Obesity stress score 42.32 ± 12.23 36.71 ± 10.46 3.0**

1) Mean ± SD
2) Significance between before and after the program by

paired t-test **: p < 0.01, ***: p < 0.001 
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하여 유의적인 변화를 보였다(p < 0.05). 본 연구에 참여한

비만 여성들은 프로그램 실시 전 후에 모두 건강 증진을 위

해 운동을 한다고 답한 경우가 가장 많았으며 다음은 ‘체중

조절을 위해서’ 라고 답하였다. 본인이 생각하는 체력 수준

은 프로그램 실시 전에 ‘나쁘다’(41.7%)와 ‘보통’(41.7%)

이라고 답한 경우가 가장 많았으나 12동안의 프로그램 실시

후에는 61.1%가 ‘보통’이라고 답하여 본인의 체력이 향상

된 것을 느끼는 참여자가 증가하여 유의적인 변화를 보였다

(p < 0.05) 

Table 7은 프로그램 실시 전후의 체력의 변화를 측정한

것으로 근력의 경우 30.8에서 프로그램 실시 후에 32.1로

유의적인 증가를 보였다(p < 0.05). 한편 근지구력과 유연

성은 프로그램 전 후에 유의적인 변화를 보이지 않았으며 민

첩성의 경우도 317.3에서 334.5로 다소 증가하였으나 역시

유의적인 변화는 관찰되지 않았다. 그러나 평형성은 16.6에

서 프로그램 실시 후에 28.8로 유의적으로 향상되었다

(p < 0.01). 순발력은 프로그램 실시 전 후에 유의적인 변화

가 나타나지 않았다.

6. 비만 관련 요인간의 상관관계 분석

본 체중조절 프로그램 실시 전 후의 각 요인들 간의 상관

관계를 분석한 결과 Table 8에 나타난 바와 같이 체중과

BMI(p < 0.01), 식품섭취빈도와 식행동 점수(p < 0.05)

간의 양의 상관관계를 보였다. 반면에 스트레스와 식행동

(p < 0.05), 스트레스와 식품섭취빈도(p < 0.05)간에는

음의 상관관계를 보여 스트레스를 많이 받는 사람의 식품

섭취와 식행동이 바람직하지 않음을 알 수 있다. 스트레스

와 비만스트레스 간에는 양의 상관관계(p < 0.05)를 보여

스트레스 수준이 높은 사람이 비만스트레스도 많이 받고 있

었다. 

Table 6. Comparison of exercise habits before and after of adult obese women

Before  After t-value

Regular exercise   
Yes

No

24 (68.6)

11 (31.4)

30 (85.7)

5 (14.3)
−3.1271)

Frequency of exercise/week 3.77 ± 1.16 3.84 ± 1.15 −0.514

Effect of exercise 
Yes 21 (60.0) 31 (88.6)

−7.479*2)

No 14 (40.0) 4 (11.4)

Recognition of proper exercise 
Yes 2 (86.7) 12 (40.0)

−7.386**
No 28 (93.3) 18 (60.0)

Reason of exercise 

Health promotion

Weight control

Coping stress

Self-satisfaction

18 (58.1)

12 (38.7)

0 (80.0)

1 (83.2)

23 (74.2)

7 (22.6)

1 (83.2)

0 (80.0)

−3.926

Fitness level 

Very Poor

Poor

Medium

Good

3 (88.3)

15 (41.7)

15 (41.7)

3 (88.3)

1 (82.8)

9 (25.0)

22 (61.1)

4 (11.1)

−3.967*

1) No significant difference between before and after the program
2) Significance between before and after the program by paired t-test *: p < 0.05, **: p < 0.01 

Table 7. Comparison of physical fitness levels before and after the weight control program of adult obese women

Category Before After t-value

Muscle strength (kg)  930.8 ± 96.01) 932.1 ± 996.2 −1.9*2)

Muscle endurance (freq / min) 910.8 ± 98.1 911.6 ± 996.0 −5.5

Flexibility (cm) 914.1 ± 99.8 913.8 ± 997.9 −6.1

Agility (sec) 317.3 ± 97.3 334.5 ± 149.8 −0.2

Balance (sec) 916.6 ± 12.8 928.8 ± 929.2 −3.4**

Explosive muscular strength (cm) 918.6 ± 96.9 920.0 ± 996.0 −4.0

1) Mean ± SD
2) Significance between before and after the program by paired t-test *: p < 0.05, **: p < 0.01
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—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

본 연구는 BMI 23 이상의 비만 성인 여성 36명을 대상으

로 영양교육, 운동요법 및 스트레스 관리를 포함한 행동수정

요법으로 구성된 체중조절 프로그램을 12주 동안 실시한 후

BMI, 영양지식, 체력 수준, 스트레스 및 비만스트레스 수준

의 변화를 분석한 것이다.

12주 동안 체중조절 프로그램을 실시 한 후 대상자들의

BMI가 27.1 kg/m2에서 프로그램 실시 후에 26.4 kg/m2

로 유의한 수준으로 감소되어(p < 0.001) 비만도가 개선

되었음을 알 수 있다. 체지방량도 유의적으로 감소하였으

며(p < 0.001), 체지방률(% body fat)도 35.3%에서

34.9%로 유의한 수준으로 감소되었다(p < 0.05). 이러한

변화는 프로그램 참여자들이 영양교육 및 행동수정을 교육

받고 또한 운동을 꾸준히 실천한 결과라고 생각한다. 그러나

기존의 다른 연구들에 비해 BMI 및 체지방률의 감소의 정도

가 작은 것은, 본 프로그램의 경우 체중 감량을 위한 저에너

지 식이를 실시 한 것이 아니고 영양교육을 통해 대상자 스

스로 식사량을 조절 한 것이기 때문일 것이다. 따라서 체중

조절 프로그램이 종료 된 후에도 대상자가 지속적으로 체중

조절을 할 수 있는 방법을 교육하는데 있어서 바람직한 프로

그램이라고 할 수 있다. Kim 등(2007)은 폐경 후 BMI

25 kg/m2 이상의 비만여성 15명을 대상으로 저에너지식이

와 운동, 고지방식품의 제한을 8주간 실시한 결과 BMI는

26.6 kg/m2에서 25.4 kg/m2로 감소하였으며(p < 0.001),

복부비만을 나타내는 WHR(허리 엉덩이 둘레비율)은 0.92

에서 0.91(p < 0.05)로, 체지방률(% body fat)은 34.9%

에서 33.7%로 유의적인 감소(p < 0.05)를 보였다고 보고

하였다. Kim 등(2009)의 연구에서 성인여성 28명을 대상

으로 영양교육과 운동을 12주 동안 실시한 결과 체중, BMI,

복부비만율, 내장지방량과 피하지방량이 유의적으로 감소하

였으며 Choi (2009)의 연구에서도 중년여성을 대상으로 영

양교육과 운동 프로그램을 실시 한 후 BMI와 체지방률의 유

의적인 감소(p < 0.001)를 보였다고 보고한 바 있다. 이상

의 연구 결과들을 종합해 보면 본 연구의 결과와 마찬가지로

성인비만 여성을 대상으로 하는 10~24주의 체중조절 프로

그램의 실시가 BMI와 체지방률 등의 감소를 가져온다는 것

을 알 수 있다. 체중조절 방법에 있어서 단기간의 저에너지

식이는 비만 성인의 체중을 감소시킬 수 있으나 더욱 중요한

것은 체중조절 프로그램이 끝난 후에도 본인 스스로 체중을

유지할 수 있도록 교육하는 것이 중요하다고 생각한다. 본 연

구의 체중조절 프로그램은 저에너지 식이를 실시한 것은 아

니며 영양교육을 통해 각 식품의 열량을 알게 하고 바람직한

간식 선택 및 식습관을 갖도록 교육하여 스스로 식사 조절을

하도록 유도하였다. 또한 매일 식사일지를 쓰도록 하고 연구

진과의 상담을 통해 자신의 잘못된 식사패턴을 알게 함으로

써 프로그램 실시 이후에도 바람직한 식습관을 지속적으로

실천 할 수 있도록 하는데 중점을 두었다. 본 연구의 12주 동

안의 체중조절 프로그램 실시 후에 대상자들의 BMI 및 체지

방률(% body fat)의 유의적인 감소는 매우 바람직한 변화

이며 체중조절 프로그램이 끝난 이후의 체중변화 등을 관찰

하는 추후관리도 중요하다고 생각한다. 추후의 연구에서는

본 프로그램 참여자들에 대한 추적관리가 필요할 것이다. 

본 연구의 참여자들의 영양지식 점수가 8.64에서 9.44로

유의적으로 상승하였으며(p < 0.001), 영양교육 후에 대상

자들은 각 식품에 함유되어 있는 영양소와 체내에서의 영양

소의 기능에 관한 지식이 상승한 것으로 나타났다. 식행동 점

수도 52.26점에서 57.89점으로 증가하여 유의적인 변화가

나타났으며(p < 0.01), 대상자들은 프로그램 실시 후에 아

침을 포함한 하루 세끼의 규칙적인 식사와 5가지 기초 식품

군을 골고루 섭취하는 비율이 증가하였다. 반면에 식품섭취

빈도를 측정한 점수는 프로그램 실시 전 후에 유의적인 변화

를 보이지 않았다. Kim 등(2009)의 연구에서 성인여성 28

Table 8. Correlation coefficient between factors related obesity of adult obese women

Body weight BMI Eating behavior Food intake Stress Diet stress Physical fitness

Body weight −1

BMI −0.869**1) −1

Eating behavior −0.194 −0.035 −1

Food intake −0.144 −0.031 −0.363* −1

Stress −0.291 −0.288 −0.402* −0.402* −1

Diet stress −0.111 −0.190 −0.283 −0.283 −0.351* −1

Physical fitness −0.189 −0.307 −0.185 −0.020 −0.096 −0.136 1

1) Significant difference as determined by Pearson's correlation coefficient (r)
*: p < 0.05, **: p < 0.01
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명을 대상으로 영양교육을 12주 동안 실시한 후 영양지식 점

수가 증가하였다고 보고하여 본 연구의 결과와 일치하였다.

Choi (2009)의 연구에서는 중년여성을 대상으로 영양교육

을 실시 한 후 식습관은 유의적인 변화가 없었으나 영양지식

점수가 유의적으로 높아졌다(p < 0.001)고 보고하여 본 연

구의 결과와 마찬가지로 성인 여성을 대상으로 하는 영양교

육이 영양지식의 정도를 높이는데 효과가 있음을 알 수 있

다. Jeon (2006a)은 영양지식 점수가 높은 집단일수록 식

생활 행동의 판정 점수가 더 높게 나타나 올바른 영양교육을

통해 식사에 대한 가치관 확립과 식행동 변화를 서서히 유도

할 수 있다고 하였다. Kim 등(2009)의 연구에서는 12주 동

안의 프로그램 실시 후에 식행동에 유의적인 차이가 없었다

고 보고하여 본 연구와는 다른 결과를 보였다. Choi (2009)

의 연구에서는 식습관은 유의적인 변화가 없었으나 식행동

점수가 유의적으로 상승(p < 0.05) 하였다고 보고하여 본

연구의 결과와 일치하였다. 본 연구와 다른 연구들의 결과를

종합해 보면 성인 비만 여성을 대상으로 하는 영양교육은 영

양지식 수준을 상승시키고 식행동도 바람직한 방향으로 변

화하는 긍정적인 결과를 가져온다는 것을 알 수 있다. 반면

에 본 연구에서 식품섭취빈도의 유의적인 변화를 가져오지

못한 점은 아쉬운 점으로, 식품섭취빈도를 측정한 설문지의

구성 및 평가 문항의 변별력의 부족 등이 고려할 수 있는 원

인이라고 할 수 있으며 향후 연구에서는 보다 정확한 평가 문

항의 사용이 필요할 것으로 생각된다. 또한 성인의 식품 섭

취 습관을 단기간에 변화시키기 어렵다는 점을 감안하여 보

다 장기적인 영양교육 프로그램을 실시해야 할 것이다. 

본 연구의 체중조절 프로그램 실시 후에 참여자들의 일상

스트레스 점수가 85.63점에서 66.88점으로 유의적으로 감

소하였다(p < 0.001). 또한 비만으로 인한 스트레스 정도를

측정한 비만스트레스 점수도 42.32점에서 프로그램 실시 후

에 36.71점으로 유의한 수준으로 감소되었다(p < 0.01).

이러한 결과는 본 연구에서 실시한 스트레스 관리 프로그램

이 비만 여성들의 스트레스 해소에 효과가 있었다는 것을 보

여준다. 일상 스트레스 측정의 총 점수는 최저 0점에서 최고
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을 나타낸다. 프로그램 실시 전의 대상자들의 일상 스트레스

점수는 85.63점으로 중간 이상의 수준을 보였으나 프로그

램 실시 후에는 66.86점으로 중간 이하의 수준으로 감소하

였음을 알 수 있다. Woo & Kang(2004)은 비만 치료 프로

그램에 스트레스 관리 전략을 함께 사용하면 비만인이 생활

속에서 스트레스를 받는 상황과 요소에 잘 대처할 수 있도록

도와서 비만의 재발을 줄이고 치료의 효과를 잘 유지하는데

도움이 된다고 하여 본 연구의 결과를 뒷받침해주고 있다. 따

라서 비만인을 위한 체중조절 프로그램에는 식이요법, 운동

요법과 더불어 행동수정요법의 일부로 스트레스 관리가 반

드시 포함되어야 한다고 생각한다. 스트레스는 비만의 원인

이 되는 동시에 비만으로 야기되는 심리적 스트레스 또한 지

나칠 수 없는 문제이다. 본 연구 참여자들의 프로그램 실시

전의 비만스트레스 점수는 42.32점으로 매우 높은 수준이

었으며 프로그램 실시 후에 36.71점으로 유의적으로 감소

하여 바람직한 변화를 보였다. Han (2009)은 과체중이거

나 비만인 여대생 뿐 만 아니라 표준체중이나 저체중까지도

자신의 체중이나 체형에 대한 정확한 진단 없이 체중조절을

하고 있어 비만스트레스를 받고 있다고 보고하였다. 여대생

의 비만스트레스에 관해 연구한 Choi & Choi (2008)는 자

신의 체형인식과 비만 지식 및 비만스트레스 지수의 상관관

계는 체형인식이 비만일수록 비만스트레스가 높아지며 비만

지식이 높아질수록 비만스트레스 지수도 높아졌다고 보고하

였다. Greeno & Wing (1998)은 체중조절을 위해서 식사

제한을 하는 여성의 경우 스트레스와 폭식은 밀접한 관계가

있다고 하였으며, Han (2009)도 바람직한 체중조절 프로

그램에는 건강통제행동과 비만스트레스의 관리가 필요하다

고 강조하였다. 따라서 비만인을 위한 체중조절 프로그램에

는 스트레스 관리가 반드시 포함되어야 하며 추후의 연구를

통해 비만 성인이 겪는 스트레스를 더욱 감소시킬 수 있는 효

과적인 프로그램을 지속적으로 개발하고 실시하는 것이 중

요하다고 생각한다. 

체중조절 프로그램 실시 후에 참여자들은 본인에게 적절

한 운동의 종류와 강도를 알게 되었으며(p < 0.05), 본인의

체력이 전보다 향상되었다고 느끼는 참여자가 증가하여

(p < 0.05) 바람직한 변화를 나타냈다. 또한 프로그램 실시

후에 근력과(p < 0.05) 평형성이 유의적으로 향상되어

(p < 0.01) 본 연구의 체중조절 프로그램의 운동 교육이 체

력 향상에 효과가 있었음을 보여준다. Lee 등(2005)의 연

구에서 중년 비만여성을 대상으로 8주간의 운동을 실시한 후

근력, 근지구력, 유연성, 평형성의 유의한 변화가 있었다고

보고하여 본 연구와 유사한 결과를 보였다. Lee 등(2007)

의 연구에서는 정상체중 여성과 비만여성에게 8주 동안 매

주 2회씩 운동프로그램을 실시한 결과 두 그룹에서 모두 배

근력, 근지구력, 유연성, 민첩성, 평형성 등의 체력의 향상이

나타났다고 보고하였다. 이상의 연구 결과에서 보듯이 규칙

적인 운동과 식사요법을 병행하여 지속적으로 체중조절을 실

시하면 제지방량과 근력의 감소를 방지하여 체력 저하를 막

고 체지방을 감소시켜 비만을 개선할 수 있으므로(Lee

2006), 비만인을 위한 체중조절 프로그램에 체계적이고 흥

미를 유발할 수 있는 운동 프로그램의 실시가 필요하다고 생
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각된다. 본 체중조절 프로그램 실시 전 후의 각 요인들 간의

상관관계를 분석한 결과 체중과 BMI(p < 0.01), 식품섭취

빈도와 식행동점수(p < 0.05) 간의 양의 상관관계를 보였

다. 반면에 스트레스와 식행동(p < 0.05), 스트레스와 식품

섭취빈도(p < 0.05) 간에는 음의 상관관계를 보여 스트레

스를 많이 받는 사람의 식품섭취와 식행동이 바람직하지 않

음을 알 수 있다. 스트레스와 비만스트레스 간에는 양의 상

관관계(p < 0.05)를 보여 스트레스 점수가 높은 사람이 비

만스트레스도 많이 받고 있었다. 따라서 비만인을 위한 체중

조절 프로그램에는 식이요법과 운동요법 이외에도 대상자들

의 스트레스 수준을 감소시키는 프로그램의 실시가 중요하

다는 것을 알 수 있다. 

본 연구는 BMI 23 이상의 비만 성인 여성 36명을 대상으

로 12주 동안 영양교육, 운동요법 및 스트레스 관리를 포함

한 행동수정요법으로 구성된 체중조절 프로그램을 실시한 것

으로, 체중 감소를 위해 단기간에 과도하게 열량 섭취를 제

한하는 것은 오히려 프로그램 실시 후에 요요현상을 일으킬

수 있다는 점을 감안하여 영양교육을 통해 바람직한 식사를

하도록 교육하여 대상자 스스로 에너지를 감량하도록 하고

규칙적인 운동으로 소비 에너지를 증가시키는 방법에 중점

을 두었다. 프로그램 실시 후에 대상자들의 BMI의 유의적인

감소와 영양지식의 증가, 식행동 및 체력의 향상, 스트레스

및 비만스트레스 수준이 유의적으로 감소되어 본 연구의 체

중조절 프로그램이 효과가 있었음을 보여준다. 특히 비만과

스트레스는 밀접한 연관이 있으며 향후의 연구에서는 비만

의 원인과 결과로서의 스트레스에 대한 분석과 대상자들의

일상 스트레스 및 비만스트레스를 감소시킬 수 있는 보다 효

과적인 프로그램의 지속적인 연구가 필요하다고 생각한다.

또한 체중조절 프로그램의 실시 후에도 추적 관리를 통해 체

중 감량 후의 변화를 지속적으로 관찰하는 연구가 필요할 것

이다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 BMI 23 이상의 비만 성인 여성 36명을 대상으

로 영양교육, 운동요법 및 스트레스 관리를 포함한 행동수정

요법으로 구성된 체중조절 프로그램을 12주 동안 실시한 후

BMI, 영양지식, 체력 및 스트레스 개선에 미치는 효과를 분

석한 것으로 결과는 다음과 같다.

1. 본 연구의 대상자는 30~65세의 비만 성인 여성 33명

으로 참여자의 64.7%가 체중조절 경험이 있었으며 흡연은

25%, 음주 16.7%, 규칙적인 운동을 하고 있는 경우는

33.3% 였다. 

2. 대상자의 BMI가 27.1 kg/m2에서 26.4 kg/m2로 유의

한 수준으로 감소되었다(p < 0.001). 체지방량은 43.7 kg

에서 42.9 kg으로 감소하고(p < 0.001), 체지방율(%

body fat)도 35.4%에서 34.9%로 유의한 수준으로 감소되

었다(p < 0.05). 

3. 영양지식 점수가 8.64점에서 9.44점로 유의적으로 상

승하였으며(p < 0.001), 식행동 점수도 52.26점에서 57.89

점으로 바람직하게 변화하였다(p < 0.01). 식품섭취 빈도

점수는 유의적인 변화를 보이지 않았다.

4. 일상 스트레스 점수는 85.63점에서 프로그램 실시 후

에 66.88점으로 유의적으로 감소하였다(p < 0.001). 비만

스트레스 점수도 42.32점에서 프로그램 실시 후에 36.71점

으로 유의한 수준으로 감소되었다(p < 0.01). 

5. 체중조절 프로그램 실시 후의 체력의 변화는 근력

(p < 0.05)과 평형성이 유의적인 수준으로 향상 되었으며

(p < 0.01), 근지구력, 유연성, 민첩성 및 순발력은 유의한

변화가 나타나지 않았다. 한편 프로그램 실시 후에 본인에게

적절한 운동의 종류와 강도를 알고 있는 경우가 유의적으로

증가하였으며, 본인의 체력이 프로그램 실시 후에 향상되었

음을 느끼는 경우도 유의적으로 증가하였다(p < 0.05). 

6. 비만관련 요인들 간의 상관관계를 분석한 결과 체중과

BMI(p < 0.01), 식품섭취빈도와 식행동 점수(p < 0.05),

스트레스와 비만스트레스(p < 0.05) 간의 양의 상관관계가

나타났으며 스트레스와 식행동(p < 0.05), 스트레스와 식품

섭취빈도(p < 0.05)간에는 음의 상관관계를 보였다. 

본 연구의 결과 영양교육, 운동 및 행동수정요법이 포함된

12주 체중조절 프로그램이 성인비만 여성들의 BMI와 체지

방율 등과 같은 비만도의 개선과 영양지식, 식행동의 향상,

체력 및 스트레스 수준에 있어서 바람직한 변화를 가져왔다

는 면에서 효과가 있다고 할 수 있다. 
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