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과라나 섭취가 장시간 운동 시 혈중 에너지 기질 변화에 
미치는 영향
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Substrate During Exercise for a Long Time.

Sang-Nam Nam, Kyeo-Ra Lee

Dept. of Sports & Well-Being, Hanyang University

요  약  본 연구는 장시간 운동 시 과라나 섭취를 통하여 혈중 에너지 기질이 운동 보조수단의 한 방법으로 운동보
조제(ergogenic aids)의 역할을 할 수 있는지에 대한 활용가능성을 검토하는데 목적이 있다.

본 연구를 위한 연구 대상자는 H대학교 재학 중인 중·장거리 육상 전공 남자 대학생으로 하였으며, 피험자들은 최대
심박수 기준 각 개인의 HRmax 70%의 운동 강도로 Polar(Finland)를 이용하여 60분간 트레드밀 운동을 실시하였다. 

과라나 및 수분 섭취 시점은 운동 30분전, 운동시작, 20분, 40분, 운동 직후 60분으로 1회 투여량은 200㎖씩 총 5회 
섭취하도록 하였으며, 채혈은 운동 30분전, 운동 직후 60분, 회복기 30분에 걸쳐 총 3회 채혈을 하였다. 자료처리는 
과라나섭취, 수분섭취와 처치시기(운동전ㆍ운동 중ㆍ휴식 시)간에 따른 반복측정에 의한 이원변량분산분석(two-way 

repeated ANOVA)를 실시하였다. 연구결과는 글루코스, 유리지방산, 젖산에서 수분섭취보다 과라나 섭취에서 긍정적
인 영향을 미치는 것으로 확인하였다. 따라서 과라나가 운동보조제(ergogenic aids)로서의 기능을 가지고 있으며 과라
나 섭취를 통해서 에너지 저장량을 증가시켜 운동수행능력을 향상시킬 것으로 사료된다. 

주제어 : 과라나 섭취, 장시간 운동, 혈중 에너지 기질, 글루코스, 유리지방산, 젖산

Abstract  The purpose of this study aims guarana ingestion to possibly be Ergogenic Aids(EA) for elite male 
athletes who do long time exercises. Participators who play long distance belong to H-university. They are 
measured HRmax by polar and treadmill, and they do run on the treadmill for 60 minutes with HRmax 70%. 
Participators ingest 200ml guarana and water for 5 times. They were drawn blood for 3 time such as before 
30 minutes, after finish, and after 30 minutes later. Data processing was repeated of the measuring, two way 
repeated ANOVA, according to guarana ingestion, water ingestion, and treatment time. The result of this study 
identifies that guarana ingestion is more positive effect with glucose, Free fatty acid, and lactic acid than 
water. Hence, guarana ingestion is including function of EA to increase reserving energy on the body for rising 
kinetic ability.
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1. 서론

엘리트 선수들은 기술과 체력 향상을 위해 과학적인 

운동방법 뿐만 아니라 식이요법과 장비 그리고 운동능력 

향상 보조제(ergogenic aids)를 이용하고 있다. 엘리트 운

동선수들에게 있어서 운동능력 향상 보조제의 역할은 힘

든 운동으로 인해 부족해진 영양소를 충족시키고, 지구

력 향상, 회복시간 단축, 피로 예방, 몸매 관리, 질병 또는 

감염방지 등 운동 수행능력을 향상시키기 위한 목적으로 

사용된다[1]. 엘리트 운동선수들의 경우 다른 요인들이 

동일하다고 했을 경우 영양 보조물의 섭취형태가 운동수

행 능력에 있어서 큰 차이를 만들 수 있을 것이다[2]. 운

동선수들은 유전적인 재능이나 평소의 훈련(training)만

으로 자신의 체력과 경기력 향상을 더 이상 기대하기 어

렵다고 판단 될 때 주로 운동능력 향상 보조제를 섭취하

는 것으로 보고되었다[3]. 운동 수행 시 일반인이나 운동

선수에게 운동 전·후 운동능력향상 보조제의 섭취는 경

기력의 효과 및 결과에 직접적인 영향을 가져올 수 있으

며 피로회복 및 기타에너지 대사에 도움을 준다는 측면

에서 상당히 유익한 것으로 알려지고 있다[4].

운동선수들은 인삼, 비타민, 항산화제 등의 운동 보조

물을 섭취함으로 경기력 극대화에 긍정적 영향을 줄 것

을 확신하고 있다[5]. 이러한 기능성 보조제는 엘리트 선

수뿐만 아니라 일반인도 흔히 사용하고 있으며, 다양한 

보조제의 섭취가 트레이닝이나 경기 현장 또는 일상생활

에서 운동선수와 일반인의 생리적 기능을 개선시키고 기

계적 효율을 증대시킨다는 이점이 있다[6].

[7]은 남·여 대학 운동선수의 스포츠 기능성보조제 섭

취실태를 분석한 결과 남자의 경우 홍삼, 단백질보조제, 

종합비타민, 한약, 동물(탕제), 크레아틴, 무기질+비타민 

순으로 나타났고, 여자의 경우 홍삼, 종합비타민, 크레아

틴, 동물(탕제), 무기질+비타민, 철분 한약 순으로 나타났

다.

최근에는 엘리트 선수뿐만이 아닌 일반인들에게 있어

서도 체력증진이나 피로 회복, 에너지 대사적인 측면에

서 운동 능력향상의 이점을 얻고자 새롭고 혁신적인 운

동보조제(ergogenic aids)를 찾고자 한다. 오이음료 섭취

를 통한 장시간 운동 중에 일어나는 수분 조절 호르몬 수

준의 안정성을 알아본 결과 물 섭취보다는 수분 조절 호

르몬의 안정에 더 기여하는 것으로 나타났고[8], 동충하

초 투여가 고강도 운동 시 운동지속시간을 연장시키며 

인체 에너지 대사시스템에 작용하여 탁월한 운동 효과를 

나타내어 운동 보조물로서의 긍정적인 작용을 하였다[9]. 

또한 인삼류의 섭취가 장시간의 최대하 운동 중 쥐의 글

리코겐 이용을 억제하고 지방질의 산화를 촉진함으로써 

피로지연과 운동수행능력 향상에 효과적인 것으로 나타

났다[10].

이처럼 경기력 향상을 위해 섭취하는 종류도 다양하

고 새로이 개발되고 있는 다양한 운동보조제(ergogenic 

aids)가 있다. 최근 과라나가 카페인과 비슷한 각성효과

를 보이면서도 장기복용 시 안전한 것으로 나타나 각성

효능이 있는 기능성식품으로서의 가능성이 충분하다고 

검증되었다[11].

따라서 본 연구는 장시간 운동 시 운동선수들에게 과

라나 섭취를 통한 혈중 에너지 기질의 측정이 훈련 외적

인 보조수단의 한 방법으로 과라나 섭취가 운동보조제

(ergogenic aids)의 역할을 할 수 있는지에 대한 활용가

능성을 검토하는데 목적이 있다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구를 위한 대상자는 H대학교 재학 중인 중·장거

리 육상 전공 남자 대학생으로 하였다. 피험자들은 본 실

험에 자발적 참여 의사를 밝히고, 신장 및 대사 장애 질

환 등이 없으며, 실험 참여 전 연구의 목적과 의도를 충

분히 알고 실험에 참여하였다. 연구대상의 신체적 특성

은 <Table 1>에서 보는바와 같다. 

Variable M±SD

Age(years) 22.16±1.83

Height(cm) 172.08±5.28

Weight(kg) 64.71±8.40

Fat(%) 10.3±5.18

BMI(kg/m
2
) 21.80±1.98

HRmax(beates/min) 198.33±1.50

<Table 1> Physical characteristics of the subjects.

M±SD(Mean±Standard Deviation)
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2.2 실험절차 및 방법

2.2.1 실험절차

중·장거리 육상선수를 대상으로 과라나 섭취에 의한 

영향을 규명하고자 피험자들은 일주일 간격으로 물과 과

라나 순으로 동일 요일 및 동일 시간에 실시하였다. 피험

자들은 실험시작 12시간 전부터 공복을 실시하였고, 실

험실 1시간 전에 도착하여 휴식을 취한 후, 최대심박수 

기준 각 개인의 HRmax 70%의 운동 강도로 Polar 

(Finland)를 이용하여  60분간 트레드밀 운동을 실시하

였다. 본 실험의 실내 온도는 22∼24도, 습도는 40∼50%

를 일정하게 유지 하였다. 음료 섭취 시점은 운동 30분

전, 운동시작, 20분, 40분, 운동 직후 60분으로 1회 투여

량은 200㎖씩 총 5회 섭취하도록 하였으며, 채혈은 운동 

30분전, 운동 직후 60분, 회복기 30분에 걸쳐 총 3회 채

혈을 하였다. 

2.2.2 신체구성 및 운동부하검사

본 실험에 앞서 신체구성 및 운동부하검사를 실시하

였다. 먼저 신체구성 측정은 측정 전 3시간 전에 음식 및 

카페인 음료 등을 제한하였으며 30분간 안정을 취한 후 

생체전기저항 방식의 체성분분석기(Inbody 520, bio- 

space, korea)를 이용하여 측정하였으며, 운동부하검사는 

1시간 전 실험 장소에 도착하게 하여 10분간 스트레칭 및 

준비운동을 실시한 후 30분 이상 안정을 취하게 하였으

며, 실험실 내 환경은 실내 상온온도 22∼24°C, 상대습도

를 40∼50%로 유지하도록 하였으며 KSSI Protocol을 이

용하여 각 개인별 HRmax를 설정하였다. 또한 본 실험에 

앞서 실험 1주일 전 실험의 오차범위를 최소화 하기위하

여 HRmax 70% 의 운동 강도로 60분간 1회 트레드밀 운

동을 실시하였다. 

2.2.3 혈액성분 분석

본 연구에서 혈액성분 검사는 실험 전·후로 검사를 하

였으며 먼저 피검자는 최소한 10시간 공복 상태를 유지

하도록 한 후 실험 당일 오전에 안정 시, 60분 운동 직후, 

회복 30분 후에 상완정맥에서 각각 3회 씩 5ml를 채혈하

였으며  채혈된 혈액은 3000rpm 속도로 원심분리기를 이

용하여 5분간 분리 후 위탁기관인 S의료재단에 분석을 

의뢰하여 글루코스(Glucose), 유리지방산(FFA), 젖산

(Lactate)을 분석하였다.

2.2.4 과라나 성분 섭취방법  

본 연구에서 과라나 성분은 과라나추출물 10%, 정제

수 53.92%, 액상과당 25%, 과라나향 10%, 안식향산나트

륨 0.04%, 카라멜색소 1%, 구연산 0.04%으로 구성되었으

며, 자세한 함량은 <Table 2>에 제시되었다. 섭취방법은 

운동 30분전, 운동시작, 20분, 40분, 운동 직후 60분으로 

1회 투여량은 200㎖씩 총 5회 섭취하도록 하였다.

Component Density( ㎍, mg, g, kcal,)

Water
Ca(2.5～4.0), Na(4.0～7.2), K(1.5～3.4), Mg(1.7～

3.5), F(None)

Guarana

protein(0.064g), Carbohydrate(9.66g), Ca(0.532g), 

Na(4.36mg), Caffeine(0.056g), Water(180mg), 

Energy(38.9kcal), K(1.22g)

<Table 2> Guarana, Moisture raw materials and 
content

2.2.5 자료처리

본 연구의 통계처리는 SPSS/PC Ver. 18.0을 사용하여 

각 항목별 평균 및 표준편차를 산출하였다. 과라나 섭취 

그룹과 수분섭취 그룹으로 구분한 후 그룹 및 측정시기

(안정 시, 60분 운동 직후, 30분 회복 후)별 각 측정항목 

변화 차이를 살펴보기 위하여 반복측정에 따른 two-way 

repeated ANOVA 분석을 실시하였으며, 통계적 수준은 

a=.05 수준으로 설정하였다.

3. 결과

본 연구는 장시간 운동 시 기능성 식품인 과라나 섭취

를 통하여 중·장거리 육상 전공 남자 대학생의 혈중 에너

지기질 변화를 알아보기 위한 것으로서 결과는 다음과 

같다.

3.1 글루코스의 변화

과라나 섭취에 따른 글루코스(Glucose)의 변화를 살

펴보기 위해 two-way repeated ANOVA 분석을 실시한 

결과는 <Table 3>과 같다. 장시간 운동 시 과라나 섭취

에 대한 글루코스의 평균을 살펴보면, 안정 시 93.33±4.71

㎎/㎗, 60분 운동 직후 94.66±11.84㎎/㎗, 회복 30분후 

84.66±3.38㎎/㎗으로 나타났으며, 장시간 운동 시 수분섭
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<Table 3> Guarana and water intake Changes in the blood in the energy matrix of long-distance 
movement                                                                               (M±SD)

Categories Group 1 Group 2 SS df MS F p

Glucose

(㎎/㎗)

pre 93.33±4.71 84.66±3.20
Group 6.250 1 6.250 .055 .819

Error 1133.389 10 113.339

mid 94.66±11.84 99.33±15.70 Time 77.042 1 77.042 1.543  .243

Time*Group 155.042 1 155.042 3.104 .109

post 84.66±3.38 86.16±13.02
Error  499.417 10 49.942   

FFA

(U/L)

pre 509.66±251.05 479.00±259.55
Group 495146.778 1 495146.778 2.730 .129

Error 1813452.444 10 181345.244

mid 1006.00±193.99 788.66±495.62 Time 311448.167 1 311448.167 6.036 .034*

post 950.00±259.75 494.33±283.05
Time*Group 270937.500 1 270937.500 5.251 .045*

Error 515984.333 10 51598.433   

Lactate

(㎎/㎗)

pre 13.63±8.17 12.83±4.23 Group 429.871 1 429.871 1.427   .260

Error 3011.754 10 301.175

mid 31.38±12.43 45.35±23.78
Time 222.042 1   222.042 8.809  .014

*

post 15.53±4.62 23.10±11.08
Time*Group 105.002 1 105.002 4.166 .069

Error 252.067 10  25.207  

*p<.05

Group 1: guarana group, Group 2: water group

취에 대한 글루코스의 평균을 살펴보면, 안정시 84.66±3.20

㎎/㎗, 60분 운동 직후 99.33±15.70㎎/㎗, 회복 30분 후 

86.16±13.02㎎/㎗으로 나타났다. two-way repeated 

ANOVA 분석결과 집단에서 유의한 차이가 나타나지 않

았으며 시기에서도 유의한 차이가 나타나지 않았다. 또

한, 시기×집단의 상호작용 효과에서도 유의한 차이가 나

타나지 않았다.

3.2 유리지방산의 변화

과라나 섭취에 따른 유리지방산(FFA)의 변화를 살펴

보기 위해 two-way repeated ANOVA 분석을 실시한 결

과는 <Table 3>과 같다. 장시간 운동 시 과라나 섭취에 

대한 유리지방산의 평균을 살펴보면, 안정 시 

509.66±251.05(U/L), 60분 운동 직후 1006.00±193.99(U/L), 

회복 30분 후 950.00±259.75(U/L)으로 나타났으며, 장시

간 운동 시 수분섭취에 대한 유리지방산의 평균을 살펴

보면, 안정 시 479.00±259.55(U/L), 60분 운동 직후 

788.66±495.62(U/L), 회복 30분 후 494.33±283.05(U/L)으

로 나타났다. two-way repeated ANOVA 분석결과 집단

에서 유의한 차이가 나타나지 않았으며 시기에서는 유의

한 차이(p<.05)가 나타났다. 또한, 시기×집단의 상호작용 

효과에서도 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

3.3 젖산의 변화

과라나 섭취에 따른 젖산(Lactate)의 변화를 살펴보기 

위해 two-way repeated ANOVA 분석을 실시한 결과는 

<Table 3>과 같다. 장시간 운동 시 과라나 섭취에 대한 

젖산의 평균을 살펴보면, 안정 시 13.63±8.17㎎/㎗, 60분 

운동 직후 31.38±12.43㎎/㎗, 회복 30분 후 15.53±4.62㎎/

㎗으로 나타났으며, 장시간 운동 시 수분섭취에 대한 글

루코스의 평균을 살펴보면, 안정 시 12.83±4.23㎎/㎗, 60

분 운동 직후 45.35±23.78㎎/㎗, 회복 30분 후 23.10±11.08

㎎/㎗으로 나타났다. two-way repeated ANOVA 분석결

과 집단에서 유의한 차이가 나타나지 않았으며 시기에서

는 유의한 차이(p<.05)가 나타났다. 시기×집단의 상호작

용 효과에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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4. 논의

본 연구는 장시간 운동 시 과라나 섭취가 혈중에너지 

기질에 미치는 영향을 알아보기 위한 연구로서 논의는 

다음과 같다.

최근 기능성 보조제 섭취를 통하여 운동선수들은 체

력을 향상시키고 피로를 효과적으로 회복함으로써 경기

력을 제고시키고, 건강증진을 도모하며[12], 에너지 동원 

및 활용에 긍정적인 효과가 있다고 보고 하였다[13].

기능성 보조제 섭취, 복용, 투여와 운동 그리고 에너지 

기질에 관한 선행연구를 살펴보면, [14]의 연구에서는 대

학 엘리트 축구선수를 대상으로 햄에 첨가한 HCA를 섭

취한 후 자전거 에르고미터를 이용하여  VO2max의 60% 

운동강도로 1시간 동안 VO2max의 80% 운동강도로 탈

진 시 까지 운동을 실시한 결과 글루코스와 젖산의 변화

는 큰 변화를 나타나지 않았다고 보고하였으며, 유리지

방산의 변화는 지구성 운동 중 지방산화능력을 개선하는 

것으로 보고하였다.

[15]의 연구에서는 남자대학생을 대상으로 저항운동 

전, 후 크레아틴과 고분자탄수화물의 5일간 복합투여를 

통하여 글루코스의 변화는 운동 전보다 운동 후에 낮게 

나타났다고 보고하였고, [16]의 연구에서는 남자 대학 운

동선수를 대상으로 카페인 투여가 지구성 운동 중 글루

코스의 변화는  운동직후까지 큰 차이를 보이지 않았으

며 젖산은 증가하였으며 유리지방산 농도변화는 유의하

게 증가하였다고 보고하였다. 

[17]의 연구에서는 대학육상선수를 대상으로 카페인 

섭취를 통하여 HRmax 60-80%의 운동강도로 에르고미

터를 이용하여 운동을 실시한 결과 유리지방산이 운동종

료 후 회복기까지 증가했기 때문에 카페인 섭취가 효과

적인 운동보조제로서 지질대사의 활성화 및 글리코겐 사

용을 억제하였다고 보고하였으며, [18]의 연구에서는 남

자대학생을 대상으로 6일간 카페인 섭취를 통하여 최대

운동을 실시한 결과 글루코스 농도의 변화는 낮게 나타

났으며 유리지방산 농도의 변화는 증가시킨다고 보고하

였다.

[19]의 연구에서는 여자대학생을 대상으로 6주간 지구

성 훈련과 L-arginine 섭취를 통하여 운동수행능력을 향

상시킬 수 있다고 보고하였으며, [20]의 연구에서는 남자

대학생을 대상으로 감식초 섭취 후 VO2max의 60% 운동

강도로 1시간 동안 그리고 VO2max의 80% 운동강도로 

탈진 시 까지 운동을 실시한 결과 지방산화를 촉진하는 

것으로 보고하여 장시간 운동을 수행하는데 효과적인 운

동기능성 식품이라고 보고하였다.

[21]의 연구에서는 여자대학생을 대상으로 5일간 가르

시니아 추출물 섭취를 통하여 유리지방산의 증가를 통하

여 지방을 효율적인 에너지원으로 이용함으로써 운동수

행능력을 증가시키는데 유용하다고 보고하였으며, [22]

의 연구에서는 흰쥐를 대상으로 카페인 투여 시 최대운

동 직후에 유리지방산 농도의 의미 있는 증가를 보여 지

구성 운동능력을 증가시킨다고 보고하였다.

본 연구에서 HRmax 70% 의 운동 강도로 1시간동안 

운동을 지속하는 동안 에너지 기질 중 하나인 혈중 글루

코스의 변화를 살펴보면 과라나섭취는 안정시보다 운동

직후에 약간 증가하였으며 휴식 시 안정 시 수준으로 감

소를 보였고 수분 섭취는 안정 시 보다 운동직후에 과라

나 섭취보다 더 많은 증가를 보였고 휴식 시 과라나 섭취 

와 마찬가지로 안정 시 수준으로 돌아왔다. 유리지방산

의 변화를 살펴보면 과라나섭취는 안정시보다 운동직후

에 수분 섭취보다 더 많은 증가를 보였고 휴식 시 운동직

후 보다는 감소를 보였다. 수분섭취는 안정 시 보다 운동 

직후에 증가를 보였으며 휴식 시 안정 시 수준으로 돌아

왔다. 젖산의 변화를 살펴보면 과라나섭취는 안정시보다 

운동직후에 증가하였으며 휴식 시 안정 시 수준으로 감

소를 보였고 수분 섭취는 안정 시 보다 운동직후에 과라

나 섭취보다 더 많은 증가를 보였고 휴식 시 운동직후 보

다는 감소를 보였다. 

결과적으로 글루코스에서 상호작용효과는 나타나지

는 않았지만 과라나 섭취 보다 수분 섭취에서 운동직후 

더 많은 증가를 보였다. 이러한 결과는 과라나 섭취를 통

해 운동을 지속하는데 필요한 에너지원을 절약할 수 있

다는 것을 확인할 수 있었으며 장시간 중강도 운동 시 수

분 섭취보다는 과라나섭취가 에너지원으로 이용되는 면

에서 긍정적인 영향을 주었다는 것을 입증하는 결과이다. 

이처럼 본 연구에서도  해당과정이 억제된 상태에서 

당신생에 의해 증가된 혈중 글루코스가 골격근으로 이동

과 섭취가 증가됨으로써 본 연구의 혈중 글루코스 농도

가 상대적으로 덜 증가된 것으로 생각된다.

유리지방산의 경우 혈중 유리지방산은 유산소운동 시 

중요한 에너지원으로 혈중 유리지방산의 농도는 지질 대
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사를 결정하는데 주요인이며, 혈중 지질대사를 촉진시키

기 위해서는 고강도 운동보다는 저강도의 유산소운동을 

지속해야 효과적인 것으로 알려져 있다[23,24]

운동 중 지방세포에서 동원되는 유리지방산이 가장 

중요한 에너지원으로 작용한다[25]. 장시간 운동은 지방

조직으로부터 유리지방산 생성이 혈액으로부터 제거되

는 양을 초과하기 때문에 혈중 유리지방산 농도는 증가

한다[26]. 본 연구에서도 혈장 유리지방산의 증가는 에너

지원으로 지방을 이용하는 것으로 보고[27]한 연구와 일

치한다.

반복적인 운동으로 혈중 글루코스 및 근육과 간에 저

장된 글리코겐 저장량 감소와 함께 체내 저장된 지방산

의 동원 및 산화증가가 일어났음을 반영하는 것이며, 이

는 장시간 운동 시 나타나는 지방산에 의한 에너지 공급 

증가 현상과 그 맥을 함께하는 것이라 볼 수 있다.

가벼운 중강도의 운동 시에는 산소공급이 원활하여 

빠른 젖산 증가는 나타나지 않지만, 강도가 높은 운동 중

에는 젖산이 에너지대사화가 지연되어 혈중 젖산농도가

높아지게 된다. 본 연구에서 과라나 섭취가 젖산이 낮게 

증가한 것은 과라나 섭취가 지방산화를 촉진하고 상대적

으로 탄수화물 산화를 저해한 반면 결과적으로 높게 증

가한 것은 수분섭취가 탄수화물 산화의 증가가 이루어졌

기 때문이라고 사료된다.

이와 같은 연구결과를 살펴볼 때 장시간 지구성 운동 

시 과라나 섭취는 에너지기질 변인에 부분적으로 긍정적

인 영향을 미치는 것을 확인 할 수 있었으며, 과라나가 

운동 보조물으로 지구성 운동능력을 증가시키는데 유용

하다는 것을 객관적으로 확인 할 수 있었다. 향후에는 에

너지 기질 뿐 만 아닌 다른 생리적 변인들을 연구하여 과

라나 등을 포함한 운동 보조물의 다양한 연구가 수행되

어야 할 것이라고 사료된다.

5. 결론 및 제언

본 연구는 중·장거리 육상 전공 남자 대학생을 대상으

로 과라나 섭취가 장시간 운동 시 혈중 에너지 기질변화

에 어떠한 차이가 있는지 규명하는 연구로 과라나 섭취

와 수분섭취를 비교, 분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻

었다.

혈중 에너지 변인인 글루코스, 유리지방산, 젖산에서 

수분섭취보다 과라나 섭취에서 긍정적인 영향을 미치는 

것으로 나타났으며 유리지방산에서 유의한 차이가 나타

났다. 

따라서 과라나가 운동 보조물로서의 기능을 가지고 

있으며 과라나 섭취를 통해 에너지 저장량을 증가시켜 

운동수행능력을 향상시킬 것으로 사료된다. 후속 연구를 

통해 과라나 섭취와 운동과의 다양한 분석을 통해 운동

수행능력에 관한 연구가 이루어져야 한다고 사료된다.

ACKNOWLEDGMENTS

This work  was supported by the research fund of 

hanyang University (HY-2012-G)

REFERENCES

[1] Nieman, D. C., Gates, J. R., Butler, J. V., Pollett, L. 

M., Dietrich, S. J, Supplementation in marathon 

runners. Journal of the American Dietetic 

Association. 89, 1615-1619, 1989.

[2] Hwang Se-Hee, Jung Kyung-Ah, Kim Chan, Ahn 

Hae-Chul, Chang Yoo-Kyung, The Statue of 

Nutrient and Food Intakes and the Nutritional 

Knowledge in Adolescent Rhythmic Gymnasts. The 

Korean Nutrition Society. 37(6), 479-492, 2004.

[3] Mazanov, J., Petróczi, A., Bingham, J., & Holloway, 

A, Toward an empirical model of performance 

enhancing supplement use: A pilot study among 

high performance UK athletes. Journal of Science 

and Medicine in Sport, 11(2), 185-190, 2008.

[4] M. H. Kim, The effect of sports massage on blood 

lactate concentration after exercise, Graduate 

School of Woosuk University, Master's thesis, 2003.

[5] Sundgot-Borgen, J., Berglund, B. & Torstveit, M. 

K, Nutritional supplements in Norwegian elite 

athletes-impact of international ranking and 

advisors. Scandinavian Journal of Medicine and 

Science in Sports, 13, 138-144, 2003.



Effect of Ingestion of Guarana on the Change in Blood Energy Substrate During Exercise for a Long Time.

Journal of Digital Convergence❙ 587

[6] Williams, M. H, Nutrition for Health, Fitness, & 

Sport. McGraw-Hill Co, 2004. 

[7] S. H. Kim, C. K. Kang, S. C. Sung, M. G. Lee,  

Comparative Analysis of Sports Functional 

Supplement Patterns Between Male and Female 

Collegiate Athletes. Korean journal of physical 

education, 51(4), 467-475, 2012.

[8] D. S. Kim, J, H, Park, S. N. Nam, J. H. Kim, The 

effect of the intake of cucumis sativus on the 

hormone of water control during the prolong 

exercise. Exercise Science, 16(3), 213-222, 2007. 

[9] Y. J. Youn, Y. S. Lee,  Effects on energy 

metabolism and exercise duration with Cordyceps 

administration to high-intensity exercise. Korean 

Journal of Sport Science, 12(1), 52-66, 2001.

[10] Avakian, E. V. and Sugimoto, B. R,  Effect of 

panax ginseng extract on blood energy substrates 

during exercise. Federal Proceeding. 42(3), 287, 

1983.

[11] Seo Bo-Young, Kim Min-Jung, Kim Hyun-Su, 

Park Hae-Ryong, Lee Seung-Cheol, Park Eun-Ju,  

Effect of Natural Plant Mixtures on Behavioral 

Profiles and Antioxidants Status in SD Rats. 

Journal of the Korean society of food science and 

nutrition. 40(9), 1208-1214, 2011.

[12] Kim Seung-Hwan, Kang Chang-Kyun, Sung 

Soon-Chang, Lee Man-Gyoon. Comparative 

Analysis of Sports Functional Supplement Patterns 

Between Male and Female Collegiate Athletes. The 

Korean Journal of Physical Education, 51(4), 

467-475, 2012.

[13] D, Y, Kim, The Effect of L-carnitine 

Supplementation with High Intensity Endurance 

Exercise on Energy Substrates, Serum Enzyme and 

Fatigue Factors, Graduate School of Chonnam 

University, Master's thesis, 2006.

[14] G. W. Lim, S. P. Roo, T. D. kweon, K. W. Lee, H. 

J. Seo,  Effects of Ham-Mixed (-)-Hydroxycitric 

Acid Ingestion on Energy Substrates Utilization 

during Endurance Exercise Performance. Journal of 

exercise nutrition & biochemistry, 6(2), 103-108, 

2002.

[15] H. D. Shim, S. H. Lee, S. C. Han, The Effect of 

Creatine-High Molecular Carbohydrate Combined 

Supplementation on Muscular Endurance and 

Energy substrates. Exercise Science, 15(2), 

537-548, 2006.

[16] S. H. Yuo, S. G. Choi, M. S. Shin, H. S. No, G. W. 

Lim, The effects of caffeine administration on 

energy substrate utilization, hormone responses and 

exhaustion time during endurance exercise. Korean 

Journal of physical education, 38(1), 294-305, 1999.

[17] H. G. Cho,  Effects of Caffeine Administration on 

Energy Substrate Change during Submaximal 

Exercise in Runners. Korean Journal of physical 

education, 40(40), 907-918, 2001.

[18] Kwi-Back, Kim, The Effect of Caffeine Ingested 

On the Energy Substrates During Maximal 

Exercise. Korea sport research, 14(6), 957-966, 

2003.

[19] S. K. Choi, Effects of garcinia extracts ingestion 

on energy substrates utilization during exercise. 

The Korean Society of Sports Science, 15(4), 

777-785, 2006.

[20] H. B. Seo, J. O. Nam, B. D. Jeon, P. G. Kim, S. P. 

Ryu, Persimmon Vinegar Ingestion before Endurance 

Exercise on Energy Substrates Utilization. Journal 

of Korea Forest Society, 101(4), 626-634, 2012.

[21] S. G. Choi, The effects of endurance training and 

L-arginine supplementation on energy substrate 

utilization and endurance performance during 

exercise. The Korean Society of Sports Science, 

19(4), 1047-1060, 2010.

[22] E. K. Kim, The Effects of Administration of 

Caffeine on Energy Substrates Utilization during 

Endurance Exercise Performance. Journal of Sport 

and Leisure Studies, 17, 159-168, 2002.

[23] Y. S. Oh, M. S. Ha, J. Y. Cho, Effect of Resistance 

Training and Aerobic Training on Energy 

Metabolites, Hormone and Excess Post-Exercise 

Oxygen Consumption. Korean Journal of physical 

education, 42(2), 333-344, 2002.



과라나 섭취가 장시간 운동 시 혈중 에너지 기질 변화에 미치는 영향

588 ❙Journal of Digital Convergence 2014 Dec; 12(12): 581-588

[24] J. H. You, The responses of anabolic, catabolic and 

appetite hormone on resistance exercise of various 

intensities, Graduate School of Korea University, 

Doctor's thesis, 2003.

[25] Van Loon, L. J, Use of intramuscular triacylglycerol 

as a substrate source during exercise in humans. 

Journal of Applied Physiology, 97(4), 1170-1187, 

2004.

[26] Spriet, L. L, Regulation of skeletal muscle fat 

oxidation during exercise in humans. Medicine 

Science Sports Exercise, 34(9), 1477-1484, 2002.

[27] Holloszy, J. O., Kohrt, W. M. & Hansen, P. A, The 

regulation of carbohydrate and fat metabolism 

during and after exercise. Frontiers in Bioscience, 3, 

1011-1027, 1998.

남 상 남(Nam, Suang Nam) 
․1976년 2월 : 서울 대학교 사범대학 

체육학과(학사)

․1981년 2월 : 서울 대학교 사범대학 

체육학과(석사)

․1989년 2월 : 국민 대학교(이학박사)

․1986년 3월 ∼ 현재 : 한양대학교 교

수

․관심분야 : 운동생리학, 스포츠재활, 육상

․E-Mail : namsn@hanyang.ac.kr

이 겨 라(Lee, Kyeo-La) 
․2012년 8월 : 호서대학교 

체육학 (학사)

․2013년 3월 ∼ 현재 : 한양대학교 

생활스포츠학과 석사과정 중

․관심분야 : 운동생리학, 운동처방

․E-Mail : kyura84@hanmail.net


