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체육교육전공 대학생들의 단백질 보충제 섭취실태
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ABSTRACT The purpose of this study was to investigate intake of protein supplements by university students majoring 
in physical education. Intake experience rate, reasons for intake, purchasing place, effectiveness, satisfaction level, 
and side effects were analyzed using a questionnaire. Of 476 students, those who consumed protein supplements were 
198 (41.6%). Male's intake experience rate was significantly higher than that of females, and members of health-related 
clubs also consumed more protein than non-members. The main purchasing place was internet shopping malls, and 
users obtained information from their friends or upperclassmen. The most frequently consumed protein supplement 
was 'WPH', and the most frequent reason for intake was 'building muscle or maintaining body shape'. For effectiveness, 
'normal' was 49.0% and 'effectiveness' was 33.3%. For satisfaction, 'satisfaction' was 45.5% and 'normal' was 43.4%. 
The rate of side effects was 44.9%, and digestive issues such as diarrhea and indigestion were observed with high 
frequency. The results of this study show that education is needed for nutritional knowledge, adequate intake, and 
side effects of protein supplements. 
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서   론

여러 가지 훈련을 통해 잘 발달된 근육은 운동능력 향상을 

위해서도 중요하지만 미적 이미지를 개선시킬 뿐만 아니라 

심리적인 측면에서도 자신감을 높이는 긍정적 기능을 한다

(1). 근육을 발달시키기 위해 필요한 영양소가 단백질이라는 

인식이 보편화되면서 최근에는 전문 운동선수들뿐만 아니

라 일반인들 사이에서도 근육을 키우거나 체중조절을 위한 

단백질 보충제 섭취가 증가하고 있다(2). 그러나 웨이트 트

레이닝 등의 근육 강화 운동을 실시하면서 추가적인 단백질 

보충제를 섭취할 경우의 효과를 연구한 사례를 보면, 그 결

과가 일관적이지 못하다. Kim 등(3)의 연구에서는 헬스클럽 

동호인 20대 남성들의 운동 시 단백질 보충제 섭취가 신체

구성과 근기능 강화에 효과적이지 않았다고 하였으며, Kim 

(4)도 성장기 남자 고등학생의 저항운동으로 인한 근육량은 

단백질 보충제 섭취 유무와 관련이 없다고 하였다. 그러나 

Shin 등(2)은 중학생 카누선수들이 운동 2시간 후 단백질보

충제를 섭취한 경우 근력향상과 신체구성에 긍정적 효과를 

보였다고 하였고, Lee(5)도 20대 대학생의 웨이트 트레이닝 

시 단백질 보충제 섭취가 근력과 근위 향상에 도움이 되었다

고 하였다. 이들 연구에서 단백질 보충제의 효과가 서로 다

른 결과를 보이는 이유는 연구 대상의 에너지 섭취량과 운동 

종류, 운동 강도, 운동 지속시간, 훈련에 대한 적응도 및 환경

조건 등이 모두 달랐기 때문이며(2), 이것은 운동 시 단백질 

필요량에 영향을 주는 요인들이기도 하다(6).

근육을 강화하는 저항성 훈련을 하는 동안 적절한 타이밍 

및 양과 질을 조절하여 섭취하는 단백질의 경우 근육조직의 

재생과 회복에 기여하고 근단백질 합성을 조절하는 등 많은 

역할을 한다(7). 운동을 수행하는 전문 선수들은 그렇지 않

은 사람에 비하여 단백질 요구량이 많지만 그것을 꼭 보충제

로 섭취할 필요는 없으며 우리가 섭취하는 식품을 통해 충분

한 단백질 공급이 가능하다(8). 실제로 단백질 보충제가 천

연 단백질 식품보다 체내 효능이 더 좋다고 증명한 연구는 

이제껏 없었으며, 단백질 보충제는 식품으로부터 분리, 정제

한 것이기 때문에 근육 단백질 합성을 조절하는 데에는 효능 

면에서 단백질 식품과 다르지 않다(9). 그러나 실제 선수들

은 근육 형성을 위해서 충분한 식사 외에도 단백질 보충제의 

섭취가 필요하다고 생각하며(9), 섭취실태를 조사한 연구

(10)에서도 전문 선수들의 단백질 보충제 섭취율은 높게 조

사되었다. 단백질 보충제를 장기간 습관적으로 추가 섭취할 
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경우 단백질 과잉이 오랜 기간 지속되어 체내 신장 기능에 

이상이 올 수 있고 소변으로의 칼슘 배설 증가, 통풍, 고지혈

증이나 동맥경화 등의 부작용이 생길 수 있다(11). 따라서 

단백질 보충제와 관련된 일련의 부작용, 식품과 비교했을 

때의 가격 대비 영양적 효용, 적절한 섭취방법 등의 가이드

라인이 만들어져 일반인들과 현장의 코치, 트레이너 및 선수

들에게 널리 보급되어 단백질 보충제를 과용하는 일이 없도

록 해야 할 것이다(12). 

이제까지 단백질 보충제에 대한 연구가 주로 섭취의 효과

에 치중되어 왔으나 단백질 보충제의 종류가 날로 다양해지

고, 섭취하는 대상이 전문 운동선수뿐 아니라 일반인에게도 

보편화되어 가고 있는 지금의 현실에서 이의 섭취 현황을 

알아보는 것은 매우 중요한 의미가 있을 것이다. 따라서 본 

연구에서는 단백질 보충제의 섭취 가능성이 큰 체육전공 대

학생들을 대상으로 이의 섭취실태를 살펴보고 앞으로 필요

한 가이드라인 마련과 영양교육을 위한 기초자료를 제공하

고자 한다. 

대상 및 방법

조사대상 및 기간

서울, 경기, 충청 지역의 9개 대학에서 체육교육전공 대학

생들을 대상으로 2013년 12월 2일부터 12월 13일까지 설

문조사를 실시하였다. 700부의 설문지를 배부하여 580부가 

회수되었고, 작성이 불충분하거나 미기재된 것을 제외한 총 

476부를 자료 분석에 사용하였다. 

연구내용 및 방법

본 연구는 체육교육전공 대학생들을 대상으로 설문조사

를 통해 진행되었다. 조사에 사용된 설문지는 단백질 보충제

에 대한 선행연구(9,13,14)와 건강기능식품에 대한 선행연

구(15-20)에서 사용된 설문 내용을 참고로 하여 본 연구에 

적합하도록 수정, 보완하였다. 전체 문항은 일반사항 8개, 

단백질 보충제 섭취행동에 대한 질문 8개로 이루어졌다. 일

반사항에서는 성별, 학년, 참여 운동종류, 참여 동아리, 건강

관심정도, 본인이 생각하는 건강지식수준, 음주와 흡연정도

를 조사하였다. 단백질 보충제에 대한 질문에는 섭취경험여

부, 섭취한 보충제의 종류, 섭취이유, 구매장소, 단백질 보충

제에 대한 정보 출처, 부작용, 섭취효과, 만족도가 각각 1문

항씩 있으며 모든 문항은 명목척도로 구성하였다. 

본 연구를 위하여 Duellman 등(9)에서 제시된 ‘단백질 

보충제란 근육의 힘과 사이즈, 운동수행능력을 향상시키고

자 하는 목적으로 가공, 조제된 상업용 제품을 말하며, 섭취

할 경우 단백질이나 아미노산이 체내에 공급되는 건강기능

식품’의 정의를 참고로 하여 설문지에 기입하고, 설문조사 

시 이를 설명하여 단백질 보충제에 대한 이해를 돕도록 하였

다.

조사도구의 보완을 위해 1개 대학 체육전공 대학생 10명

에게 예비조사를 실시하고 문항의 불충분한 부분을 보충, 

수정하였다. 본 조사는 서울, 경기, 충청 지역 9개 대학의 

체육관련 학과 교수에게 연락을 취하고 연구에 대한 설명을 

하여 협조를 구한 뒤, 체육전공 대학생들의 인원수대로 설문

지를 우편으로 배송하였다. 설문조사는 책임교수가 수업시

간에 본 연구 및 단백질 보충제에 대한 정의와 사례를 학생

들에게 충분히 설명한 뒤 배포하여 작성하도록 진행하였다. 

학생들의 설문응답 시간은 15~20분이었으며 1회 설문 참

여자 수는 40~50명이었다. 작성이 완료된 설문지는 취합 

후 반송봉투에 넣어 우편으로 회수하였다. 

자료분석

통계분석은 SPSS ver. 18.0 for Window(Statistical 

Package for Social Science, SPSS Inc., Chicago, IL, 

USA)를 이용하였다. 일반사항과 단백질 보충제의 섭취행동

에 대한 빈도와 백분율을 구하였다. 선행연구(15,16)의 자

료 분석방법을 참고로 하여 섭취 여부에 있어서 성별, 학년, 

및 건강관련 인자와의 관련성, 섭취이유에 대한 성별 및 학

년 간의 관련성을 알아보고자 카이제곱검정(χ2-test)을 실

시하였다.

결과 및 고찰

일반사항

조사대상자들의 일반사항은 Table 1과 같다. 전체 476명 

중 단백질 보충제의 사용경험이 있는 사람(사용자)은 198명

으로 전체 조사대상자의 41.6%를 차지하였고, 사용경험이 

없는 사람(비사용자)은 278명으로 58.4%였다. 남학생이 

267명(56.1%), 여학생이 209명(43.9%)이었고 학년은 3학

년(39.1%)과 2학년(30.0%)이 과반수 이상을 차지하였으며, 

성별과 학년별 단백질 보충제 사용여부의 분포가 집단 간 유

의한 차이를 보였다(P<0.001, P<0.05). 대학교 운동선수를 

대상으로 스포츠기능성보조제 섭취를 조사한 Kim 등(21)의 

연구에서는 여자 운동선수(78.0%)가 남자 운동선수(67.9%)

보다 스포츠기능성보조제를 섭취하는 비율이 높은 경향을 

보였다. 그러나 이 스포츠기능성보조제 종류별 섭취 현황을 

보면 남자선수들의 단백질 보조제 섭취율(11.2%)은 여자

(1.0%)보다 높아서 본 연구에서와 같이 단백질 보충제를 섭

취하는 남자의 비율이 여자에 비하여 많음을 알 수 있었다. 

참여운동으로는 헬스 등의 근력운동(33.2%)과 축구, 야

구 등의 구기종목(36.8%)이 많았고, 가입 동아리에서는 헬

스 관련 동아리에 가입한 학생의 59.6%와 기타 동아리 가입 

학생의 34.7%가 단백질 보충제 사용경험이 있었다. 참여운

동 종류와 동아리 유형에서 단백질 보충제의 사용 여부가 

집단 간 유의한 차이를 보였다(P<0.001, P<0.01). Kim(22)

은 우수선수들의 운동영양 보조물 이용 현황과 원인을 조사

한 연구에서 운동영양 보조물 이용이 근력을 요구하는 스피

드와 파워가 필요한 종목 선수들에게 많았다고 하였는데, 
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Table 1. General characteristics of the respondents
Variables  User (N=198) Nonuser (N=278) Total (N=476) χ2-value

Gender Male
Female

130 (65.7)1)

 68 (34.3)
137 (47.8)
141 (51.4)

267 (56.1)
209 (43.9) 15.28***

Grade

1st
2nd
3rd
4th

 19 (9.6)
 66 (33.3)
 78 (39.4)
 35 (17.7)

 55 (19.8)
 77 (27.7)
108 (38.8)
 38 (13.7)

 74 (15.5)
143 (30.0)
186 (39.1)
 73 (15.4)

 9.85*

Type of 
participating  
exercise

Exercise of muscle 
Martial arts
Ball game 
Endurance exercise
Flexibility exercise 
Others

 98 (49.5)
 10 (5.1)
 65 (32.8)
 14 (7.1)
  4 (2.0)
  7 (3.5)

 60 (21.6)
 23 (8.3)
110 (39.6)
 40 (14.4)
 23 (8.3)
 22 (7.8)

158 (33.2)
 33 (6.9)
175 (36.8)
 54 (11.3)
 27 (5.7)
 29 (6.1)

46.40***

Type of club
Heath related club 
Other club 
Nonparticipating

 28 (14.1)
 92 (46.5)
 78 (39.4)

 19 (6.8)
173 (62.3)
 86 (30.9)

 47 (9.9)
265 (55.6)
164 (34.5)

12.52**

Interest of health
Low
Moderate
High

  4 (2.0)
 27 (13.7)
167 (84.3)

 20 (7.2)
 59 (21.2)
199 (71.6)

 24 (5.0)
 86 (18.1)
366 (76.9)

11.08**

Level of health 
knowledge

Low
Moderate
High

 49 (24.7)
104 (52.5)
 45 (22.8)

147 (52.9)
115 (41.4)
 16 (5.7)

196 (41.2)
219 (46.0)
 61 (12.8)

52.88***

Alcohol 
drinking

Never
2～3 times/month
2～3 times/week
4～5 times/week 

 29 (14.7)
101 (51.0)
 60 (30.3)
  8 (4.0)

 42 (15.1)
163 (58.6)
 63 (22.7)
 10 (3.6)

 71 (14.9)
264 (55.5)
123 (25.8)
 18 (3.8)

 3.90

Smoking
(cigarettes/day)

Never
<10 
11≤～<20
≥20

128 (64.6)
 34 (17.1)
 29 (14.7)
  7 (3.6)

207 (74.5)
 29 (10.4)
 39 (14.0)
  3 (1.1)

335 (70.4)
 63 (13.2)
 68 (14.3)
 10 (2.1)

 8.90*

1)N (%).
*P＜0.05, **P＜0.01, ***P＜0.001.

엘리트 보디빌더와 역도선수의 영양보조물 섭취실태를 조

사한 연구(10)를 보면 보디빌더들의 단백질과 아미노산 제

품에 대한 이용률은 79.4%, 역도선수들은 50.0%로 전문선

수들의 단백질 보충제 섭취율이 높은 편이었다. 또 본 연구

에서도 근력운동 참여 집단과 헬스 동아리 가입 집단에서 

단백질 보충제에 대한 섭취 비율이 높아 운동 종목의 특성이 

단백질 등 영양보조제 섭취빈도에 영향을 미친다는 것을 알 

수 있었다. 

건강에 대한 관심에서는 366명(76.9%)이 높다고, 86명

(18.1%)은 보통으로, 24명(5.0%)은 낮다고 생각하고 있었

다. 자가 평가한 건강지식수준은 196명(41.2%)이 낮은 것

으로, 219명(46.0%)은 보통으로, 61명(12.8%)은 높다고 

생각하였다. 또 건강에 대한 관심정도와 건강에 대한 지식을 

자가 평가한 수준에서 단백질 보충제의 사용 여부가 집단 

간 유의한 차이를 보였다(P<0.01, P<0.001). Chung과 Lee 

(15)에 의하면 건강에 대한 관심과 자가 평가한 건강기능식

품 지식수준은 건강기능식품 섭취에 영향을 주는 주요 요인

으로 작용하며, 건강관심과 지식수준이 높을수록 건강기능

성식품의 섭취빈도와 가짓수가 많다고 하였다. 본 연구에서

도 건강관심 정도와 자가평가 지식수준은 단백질 보충제의 

섭취경험 유무에 영향을 주고 있었다. 단백질 보충제의 바람

직한 섭취를 위해서는 정확한 지식의 전달이 필요하며 이를 

위해 건강관심 정도와 지식정도를 반영하여 수준별 영양교

육이 실시되어야 할 것이다.

단백질 보충제 섭취 관련 기타 행동 

단백질 보충제 섭취 관련 기타행동에 대한 결과가 Table 

2에 나와 있다. 단백질 보충제의 구입 장소에 복수응답 가능

하도록 하여 조사한 결과 인터넷 쇼핑몰이 142명(71.7%)으

로 가장 많았고, 전문매장 40명(20.2%), 마트나 백화점 26

명(13.1%), 약국이나 병원이 4명(2.0%)이었다. 비타민이나 

무기질, 홍삼제품을 가장 많이 구입했던 성인 남녀대상 연구

에서는 약국이나 한의원, 건강기능식품 전문매장이 주된 구

입 장소로 조사되었고(16), 홍삼, 단백질 보충제, 종합비타

민을 많이 섭취했던 남녀 대학운동선수들은 인터넷, 의료기

관, 백화점･마켓의 순서로 구입 장소를 들어서(21) 제품의 
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Table 2. Behaviors related to taking protein supplement
(N=198)

Variables1) N (%)

Place of
purchasing 

Internet shopping mall
Supermarket, department store
Special store
Pharmacy, (oriental) medical clinic

142 (71.7)
 40 (20.2)
 26 (13.1)
  4 (2.0)

Type of 
protein

supplement

WPH
Creatine
WPI
Glutamine
BCAA
WPC
Chicken breast powder
Arginine
Egg whites powder

 78 (39.4)
 71 (35.9)
 51 (25.8)
 41 (20.7)
 34 (17.2)
 30 (15.2)
 21 (10.6)
 11 (5.6)
  9 (4.5)

Source of
information

Friend, senior/junior 
Internet
Coach, manager
Magazine, leaflet
Family, relative
Specialist (doctor, dietitian)
TV, radio
TV home shopping

112 (56.6)
 88 (44.4)
 32 (16.2)
 25 (12.6)
 12 (6.1)
  7 (3.5)
  7 (3.5)
  1 (0.5)

1)Multiple choice. 

특성이나 구입자에 따라 장소가 달라지는 것을 알 수 있었

다. 본 연구의 조사대상인 체육전공 대학생들은 단백질 보충

제를 인터넷에서 가장 많이 구입하고 있었는데, Nam과 Sim 

(23)에서 인터넷을 이용한 상품구매는 기존의 상거래 방식

에 비하여 시간과 장소의 구애를 적게 받으면서 소비자에게 

다양한 정보제공과 저렴한 가격 등 많은 편의를 제공하므로 

앞으로도 계속 확대, 증가될 것이라 전망하였다. 또 구매상

품으로는 유통기간이 길고 품질이 어느 정도 확보가 잘되는 

건강식품이나 커피, 음료, 차 등의 종목이 축산물, 수산물 

등에 비하여 인터넷을 통한 구매가 많다고 하였다(23). 본 

연구의 구매 상품인 단백질 보충제처럼 제품에 대한 정보 

제공이 필요하며, 유통기한이 명확하여 품질을 신뢰할 수 

있는 경우 인터넷 구매가 많은 것은 현 사회의 추세로 보이고 

앞으로도 인터넷 구매는 지속될 것으로 사료된다. 따라서 

인터넷을 통한 단백질 보충제의 바람직한 구매가 이루어질 

수 있도록 정확한 제품정보 제공과 품질보증 등 다양한 제도

가 뒷받침되어야 할 것이다.

섭취 경험이 있는 단백질 보충제에 대하여 복수응답이 가

능하도록 하여 조사한 결과, WPH(whey protein hydroly-

sate, 가수분해유청단백질)가 78명(39.4%)으로 가장 많았

고 그 다음이 크레아틴 71명(35.9%)이었다. Bianco 등(14)

에서도 헬스센터 회원들이 섭취하는 단백질 보충제 종류를 

조사한 결과 유청단백질 셰이크가 50.0%, 크레아틴과 아미

노산의 혼합물이 48.3%로 다른 제품에 비하여 높게 조사되

어, 본 연구에서와 같이 유청단백질과 크레아틴 종류의 섭취

가 많음을 알 수 있었다. 유청단백질은 가공형태에 따라 

WPH 외에도 WPI(whey protein isolate, 분리유청단백질)

와 WPC(whey protein concentrate, 농축유청단백질)가 

있는데, 이번 연구의 체육전공 대학생들은 WPI(51명, 25.8 

%)나 WPC(30명, 15.2%)에 비해 WPH(78명, 39.4%)의 섭

취경험이 많았다. 그러나 Oliver 등(13)에서는 섭취 단백질 

보충제 중에서 WPC가 가장 높은 빈도를 차지하여 각 나라

마다 보충제의 섭취종류가 다양함을 보여주었다. 또 본 연구

에서는 닭가슴살 파우더(21명, 10.6%)와 계란 흰자 파우더

(9명, 4.5%)도 있었지만 유청단백질과 글루타민(41명, 20.7 

%), BCAA(branched chain amino acid)(34명, 17.2%)에 

비해 낮은 섭취경험을 보여주었다.

단백질 보충제의 정보출처에 대하여 복수응답이 가능하도

록 하여 조사한 결과, 친구나 선후배로부터 정보를 가장 많이 

얻는 것으로 조사되었고(56.6%), 다음으로 인터넷(44.4%), 

감독이나 코치(16.2%), 잡지나 광고지(12.6%), 가족이나 

친척(6.1%), 의사나 영양사 등의 전문가(3.5%) 순이었다. 

Bianco 등(14)에서는 단백질 보충제에 대한 정보출처로 헬

스센터의 강사(34.0%)가 가장 많았고, 인터넷(18.0%), 입

소문(16.0%), 책이나 잡지(14.0%), 의사(13.0%) 순으로 조

사되어 본 연구의 결과와 차이를 보여주었다. Kim(16)에서

는 대학생들의 건강기능식품에 대한 정보출처로 가족이나 

친척(55.8%)을 가장 많이 들었고, 다음으로 신문, 잡지, 광

고> 약국> 친구, 인터넷 순이라고 하였다. 또 Kim 등(21)에

서는 대학 운동선수의 스포츠기능성보조제에 대한 정보 획

득 경로가 부모, 가족> 팀동료, 친구> 의료기관> 감독, 코

치> 인터넷 순이었다. 비타민이나 무기질, 홍삼 제품 등이 

포함되었던 건강기능식품(16)과 스포츠기능성보조제(21)

와는 다르게 본 연구에서 단백질 보충제에 대한 정보는 친구

나 선후배, 인터넷이 대부분을 차지하고 있었다. Duellman 

등(9)은 운동선수라면 단백질 보충제를 섭취해야 한다거나 

일반인이라도 근육량을 늘리기 위해서는 단백질 보충제가 

필요하다고 생각하는 것을 단백질 보충제에 대한 잘못된 견

해라고 지적하면서, 이러한 오해가 생기는 이유를 코치, 부

모, 친구 등 비전문가로부터 단백질 보충제에 대한 정보를 

얻기 때문이라고 설명하였다. 본 연구에서도 단백질 보충제

에 대한 주된 정보원이 친구와 선후배(56.6%)였는데, 이들

을 통해 단백질 보충제에 대한 정보를 얻는 것은 바람직한 

정보획득의 방법이 아니다. 따라서 의사나 영양사 등 전문가

로부터 정보를 얻을 수 있도록 교육 및 홍보가 필요하며, 

단백질 보충제에 대한 올바른 정보 전달이 요구된다. 인터넷 

사이트 식품영양정보의 질적 평가를 실시한 Jeong 등(24)

에 의하면 조사한 사이트의 57.4%만 과학적 근거에 의한 

인용 자료 및 관련 정보를 제공하고 있었고, 비상업 기관 

사이트의 55.9%, 개인 사이트의 21.7%, 상업 사이트의 

39.3%만이 전문가의 자문이나 조언을 받고 있었다. 특히 비

상업적인 개인 사이트의 정확성 및 신뢰도가 비상업적인 기

관 사이트나 상업사이트에 비해 떨어진다고 하여 인터넷을 

통해 제공되는 식품영양정보의 문제점을 지적하였다. 본 연
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Table 3. Reasons for taking protein supplements by gender and graders
Reasons for taking by users (N=198)

Variables Improvement of 
exercise capacity

Building muscle or 
keeping in shape 

Weight
control

Nutrient 
supplement Total2) χ2-value

Gender Male
Female

35 (26.9)1)

22 (33.3)
75 (57.7)
20 (30.3)

12 (9.2)
20 (30.3)

 7 (5.4)
 4 (6.1)

130 (100.0)
 66 (100.0) 19.28***

Grade

1st
2nd
3rd
4th

 6 (31.6)
28 (42.4)
17 (21.8)
 6 (18.2)

 9 (47.4)
27 (40.9)
41 (52.6)
18 (54.5)

 1 (5.3)
 7 (10.6)
17 (21.8)
 7 (21.2)

 3 (15.7)
 4 (6.1)
 2 (2.6)
 2 (6.1)

 19 (100.0)
 66 (100.0)
 78 (100.0)
 33 (100.0)

17.61*

Total2) 58 (29.3) 96 (48.5) 32 (16.2) 11 (5.6) 198 (100.0)
1)N (%). 2)Due to missing data, the sum of number of case may not equal to the total.
*P＜0.05, ***P＜0.001.

Table 4. Perceived effectiveness and satisfaction of using protein
supplements by subjects                          (N=198)

Variables N (%)

Effectiveness

Very effectiveness
Effectiveness
Normal 
Ineffectiveness 
Very ineffectiveness

12 (6.1)
66 (33.3)
97 (49.0)
15 (7.6)
 8 (4.0)

Satisfaction 

Very satisfaction
Satisfaction
Normal 
Dissatisfaction
Very dissatisfaction

 6 (3.0)
90 (45.5)
86 (43.4)
12 (6.1)
 4 (2.0)

구의 대학생들(사용자의 44.4%)이 인터넷을 통해 얻고 있

는 단백질 보충제에 대한 정보 또한 정확성과 신뢰도 면에서 

우려가 되는 바이다. 따라서 전문적이고 과학적인 단백질 

보충제에 대한 정보제공이 공식적인 경로를 통해 이루어져

야 할 것이다. 

단백질 보충제의 섭취 이유

조사대상자들의 단백질 보충제 섭취 이유를 Table 3에 

나타내었다. 체육교육전공 대학생들은 단백질 보충제를 섭

취하는 이유로 몸매나 근육 만들기를 가장 많이 들었고(96

명, 48.5%), 다음으로 운동능력 향상(58명, 29.3%), 체중조

절(32명, 16.2%), 영양보충(11명, 5.6%)의 순이었다. 남학

생은 섭취 이유로 몸매나 근육 만들기를 과반수 이상(57.7 

%) 들었고, 여학생들은 운동능력 향상(33.3%)과 몸매 만들

기(30.3%), 체중조절(30.3%)이 고른 분포를 보였다. Kim 

(16)에 의하면 대학생들은 성장기나 중･노년기와 비교하여 

건강기능식품 선호 패턴에 차이가 있으며, 이 시기에는 건강

유지와 영양보충 이외에도 미용이나 체중조절 등의 다양한 

이유로 섭취가 이루어진다고 하면서, 본 연구의 결과와 비슷

한 양상을 설명하였다. Duellman 등(9)에서는 단백질 보충

제 섭취자 중 87.2%가 근육량 늘리기와 몸매 향상을 섭취 

이유로 들었으며, Sánchez Oliver 등(13)도 헬스센터에서 

운동을 하는 사람들의 단백질 보충제 섭취 이유로 외형 가꾸

기가 48.0%로 가장 많았고 19.0%가 운동능력 향상, 11.1%

가 건강유지를 들었다고 하여, 본 연구에서처럼 단백질 보충

제 섭취 이유에 몸매, 근육 만들기 같은 외적인 이미지 향상

이 많았다. 단백질 보충제 섭취의 고유목적이 운동능력 향상

이라는 전제 하에 전문선수들의 운동능력을 알아보는 연구

도 있지만(2-5), 체육전공 대학생들에게 단백질 보충제 섭

취의 많은 이유가 몸매나 근육 만들기, 체중조절이라는 사실

을 통해 앞으로 운동능력 외의 기타 다양한 요구도를 파악하

는 등 단백질 보충제에 대한 다방면의 인지도 조사가 필요함

을 알 수 있다.

일반사항에 대한 섭취 이유의 분포 차이를 분석한 결과, 

성별(P<0.001)과 학년(P<0.05)에서 단백질 보충제 섭취 이

유의 분포가 집단 간 유의한 차이를 보였다. Shin 등(25)의 

운동 목적에 따른 식행동과 식이섭취 상태 연구를 보면 근육 

증가가 목적인 경우 남성이 여성보다 유의하게 많았고, 남성

의 경우 근육량의 증가와 체형관리를 목적으로 운동을 실시

하는 경향이 있다고 하여, 본 연구 결과와 마찬가지로 남성

들의 근육 만들기에 대한 높은 관심을 알 수 있었다.

단백질 보충제의 섭취 후 효능, 만족도, 부작용

단백질 보충제를 섭취하고 난 후 효능과 만족도를 조사하

여 Table 4에 나타내었다. 단백질 보충제 섭취 후 효능에 

대하여 ‘보통’이라고 대답한 학생이 97명(49.0%)으로 가장 

많았고, 그 다음이 ‘효과있음’으로 66명(33.3%)이었다. 섭

취 후 만족도에서는 ‘만족함’이 90명(45.5%)으로 가장 많았

고, ‘보통’이 86명(43.4%)이었다. Chung과 Lee(15)의 건강

기능식품에 대한 효과성 조사에서 전체 연령대의 평균은 5

점 만점에 3.61점이었고, 그중 본 연구의 대상인 대학생들이 

해당하는 20대의 효과성 점수는 3.32점으로 나타나서 보통 

이상이 많았던 본 연구와 비슷한 양상을 보여주었다. 

단백질 보충제의 부작용을 복수응답 가능하도록 하여 조

사하고 Fig. 1에 나타내었다. 단백질 보충제 사용자 중 부작

용을 경험한 비율은 44.9%였고, 부작용 중 가장 빈도가 높

은 것은 설사로 30.3%였다. 다음으로 소화불량(29.2%), 구

토(22.4%), 식욕부진(15.8%), 변비(13.6%), 두드러기(12.5 

%), 가려움(10.0%), 불안이나 초조(8.0%), 불면증(7.8%), 

복통(3.3%), 어지러움(3.3%), 두통(2.2%), 구토(1.1%)의 
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Fig. 1. Side effects reported by protein supplements users.

순으로, 소화기 계통의 질환과 피부질환, 신경계 질환이 대

부분을 차지하고 있었다. Chung과 Lee(15)의 건강기능식

품에 대한 부작용 조사에서는 사용자의 14.6%가 부작용을 

경험하였고, Ban(26)은 건강기능식품 섭취자의 39.6%가 

부작용을 경험했다고 하여, 본 연구의 단백질 보충제의 부작

용 경험율(44.9%)이 건강기능식품의 부작용보다 더 높은 

것으로 조사되었다. 더구나 본 연구에서 부작용으로 조사된 

소화기나 신경계통의 질환들은 자칫 잘못하면 심각한 건강

악화로 이어질 수 있는 증상들이므로, 단백질 보충제의 복용

으로 나타날 수 있는 건강상의 문제에 대한 과학적인 연구가 

면밀히 뒤따라야 할 것이다(15).

요   약

본 연구에서는 체육교육전공 대학생들의 단백질 보충제 섭

취실태를 살펴보고 이에 대한 기초자료를 마련하고자 하였

다. 서울, 경기, 충청 지역의 9개 대학, 체육교육전공 대학생

들을 대상으로 설문조사를 실시하여 총 476부를 자료 분석

에 사용하였다. 단백질 보충제의 사용경험이 있는 사람은 

41.6%, 사용경험이 없는 사람은 58.4%였으며 성별(P< 

0.001), 학년(P<0.05), 참여운동(P<0.001), 가입 동아리

(P<0.01)에서 단백질 보충제 섭취경험 유무의 분포가 유의

한 차이를 보였다. 단백질 보충제의 구매 장소로는 인터넷 

쇼핑몰(71.7%)이 가장 많았고, 가장 높은 섭취 경험율을 보

인 단백질 보충제는 WPH(39.4%)이었다. 단백질 보충제에 

대한 정보는 친구나 선후배(56.6%)로부터 가장 많이 얻는 

것으로 조사되었고 다음이 인터넷(44.4%)이었다. 단백질 

보충제를 섭취하는 이유로 몸매나 근육 만들기를 가장 많이 

들었고(48.5%), 남학생의 경우 몸매나 근육 만들기가 과반

수 이상(57.7%)이었으며, 여학생은 운동능력 향상(33.3%)과 

몸매 만들기(30.3%), 체중조절(30.3%)이 고른 분포를 보였

다. 단백질 보충제의 섭취 효능에 대하여 ‘보통’이 49.0%, 

‘효과있음’이 33.3%였으며, 만족여부에서는 ‘만족함’이 

45.5%, ‘보통’이 43.4%였다. 단백질 보충제의 부작용 경험

율은 사용자의 44.9%였고, 부작용에는 설사(30.3%), 소화

불량(29.2%) 등 소화기 질환의 빈도가 높았다. 본 연구 결과 

체육전공 대학생들은 단백질 보충제 섭취 이유로 몸매나 근

육 만들기를 가장 많이 들었는데, 체육 전공자가 단백질 보

충제를 운동능력 향상이나 영양보충 이외에 미용 상 목적으

로 사용하는 것에 대한 다방면의 인식이 필요하며, 이의 오

용이나 남용을 막기 위한 영양교육이 요구된다. 또 학생들이 

전문가가 아닌 친구와 선후배, 인터넷을 통해 얻고 있는 단

백질 보충제 정보의 정확성과 신뢰도를 높이기 위하여 학생

들이 의사나 영양사 등 전문가로부터 정보를 얻을 수 있도록 

교육과 올바른 정보 전달이 필요하다. 전문매장이 아닌 인터

넷을 주된 구매 장소로 이용하는 것 또한 상업적 판매 위주

나 불량품 및 부적절한 상품의 판매가 문제될 수 있다. 단백

질 보충제 사용자의 44.9%가 경험한 부작용에 대하여 건강

상의 문제도 우려된다. 따라서 지나친 상업적 판매 및 부작

용에 대한 면밀한 조사와 과학적인 연구가 뒷받침되어야 하

며, 품질보증제도 등의 제도적 장치가 마련되어야 할 것이

다. 몸매나 근육 등 외모를 중시하는 사회적, 문화적 경향과 

단백질 보충제에 대한 잘못된 정보가 전문 운동선수뿐만 아

니라 일반인들에게도 무분별한 단백질 보충제의 섭취를 도

모하는 결과를 초래할 수 있다. 특히 헬스 등 근력운동을 

하는 경우에는 단백질 보충제와 관련된 영양교육과 올바른 

정보 제공이 요구된다. 앞으로 단백질 보충제에 대한 섭취방

법, 영양효능, 부작용 등의 다양한 정보와 지식 및 이에 대한 

홍보가 필요할 것으로 사료된다.
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