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ABSTRACT

Objectives: Weight control practices are common in combat sport athletes. This study

was performed to examine nutrient intakes of male college combat sport athletes

(taekwondo, boxing, judo) by weight control (WC) status.

Methods: Subjects were male combat sport athletes (n=90) from colleges in Gyeong-

gi Province. Survey was conducted during 2016. Questionnaire included general

characteristics, weight control, and dietary intakes during the period of training, weight

control, weigh-in ~ before competition and between competitions. Subjects were grouped

into high- and normal WC groups. T-test, χ2-test, Fisher’s exact test and ANCOVA

were used to analyze the data. 

Results: During training, energy intake was 75.4% of EER and C:P:F ratio was

57.5:13.9:28.7. Iron and zinc intakes were different by WC groups (p<0.05). During

weight control, energy intake was 44.7% of EER in normal WC and 30.5% in high

WC group (p<0.05). C:P:F ratio was 69:11.1:19.5, and ratio from protein and fat was

lower in the high WC group (p<0.05). Most nutrient intakes during weight control were

less than 50% of 2015 KDRIs (RNI or AI), and intakes including thiamin (p<0.01),

vitamin A, riboflavin, niacin, folate, calcium, potassium and zinc (p<0.05) were

significantly lower in the high WC. Energy intake after weighing before the

competition was 1,315 kcal, and energy (kcal/kg BW, p<0.05) and carbohydrate intakes

(g/kg BW, p<0.01) were significantly higher in the high WC group. Energy intake

between competitions was 691.1 kcal, with no difference by the WC group. 

Conclusions: Nutrients intakes of combat sport athletes were inadequate. Dietary

intakes during weight control were much below than the KDRIs, especially in the high

WC group. It is needed to develop nutrition education programs for combat sport

athletes to avoid severe energy restrictions and to apply specific dietary guides to each

period of training and weight control. 
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

운동선수들의 경기 수행력은 선천적인 자질, 과학적인 훈

련 프로그램과 트레이닝에 의해 발휘되며, 경기 수행력을 위

해 에너지와 영양소 섭취 등 운동선수의 영양관리가 중요하

다[1]. 태권도, 레슬링, 유도 등의 체급경기는 자신이 해당

하는 체급에서 경기를 한다. 이는 체중이 많이 나갈수록 파

워가 크므로 체중으로 인한 이점을 배제하고 체중이 비슷한

선수와 경기를 하게하여 안전하고 공정한 경기를 하기 위함

이다[2]. 그러나 체급종목의 선수들은 자신보다 체중이 적

은 상대와 시합하는 것이 유리하다고 생각하여 경기 전 급격

하게 체중을 감량하며, 자신의 평상시 체중보다 10% 정도

낮은 상태에서 경기를 치르는 경우가 많다[3]. 

체급경기선수 대상의 연구[4]에서 대부분은 운동, 절식을

통해 체중조절을 하였고, 일부 선수들은 사우나, 땀복, 이뇨

제, 완하제 사용 등 부적절한 방법을 사용하여 급격하게 체

중을 감량한다고 보고하였다. 급격한 체중감량은 탈수 유발,

글리코겐 저장량 감소, 체지방 뿐 아니라 근육량 감소를 일

으키며, 심혈관계, 면역기능, 골밀도, 인지능력, 호르몬 상태

와 같은 건강과 관련된 부분에도 부정적인 영향을 미쳐 부상

위험도를 증가시킨다[5]. 특히 체중감량 방법 중 식사제한

이 많이 사용되는데, 일부 체급경기선수 대상의 연구[6]에

서 대학·일반부 선수의 87.3%는 식이조절, 57.2%는 단

식의 방법으로 체중을 감량하였다. 그러나 운동과 훈련으로

에너지 소비량이 일반인보다 훨씬 크고 운동수행력을 위해

근육양이나 글리코겐을 유지하거나 증가시켜야 하는 운동선

수들에게 계획되지 않은 과도한 에너지 섭취제한은 여러 부

작용을 가져올 수 있다. 특히 근육량 감소에 따른 경기력 감

소와 부상 위험이 커질 수 있고, 에너지 섭취 제한으로 단기

간 체중을 감량한 후 경기 시즌을 마치고 에너지 섭취를 조

절하지 못하면 원래의 체중으로 돌아가는 weight cycling

이 발생할 수 있다[7]. 운동선수가 과도하게 식사를 제한하

면 다량영양소 뿐 아니라 미량영양소의 섭취를 충족하기 어

렵고, 운동선수에게 요구되는 최상의 신체기능 유지에 문제

가 생기며 신체조성에도 좋지 않은 영향을 미치게 된다[8]. 

체급경기선수들은 계체(weigh-in) 후 경기 출전 전까지

3시간 ~ 24시간 정도 시간이 있는데, 이 때 재수화, 글리코

겐 보충 등 식품섭취를 통해 급격한 체중감량으로부터 생긴

부정적인 영향을 최소화시킬 수 있다. 그러므로 계체 후 ~

경기 전, 경기와 경기사이 시간에 제공된 식사를 통해 효과

적으로 회복을 기대할 수 있다[9, 10]. 

보통 태권도, 유도, 복싱 등 체급경기선수들은 매 시즌마

다 자신이 현재 속한 체급보다 낮은 체급으로 출전하기 위해

체중감량을 반복하며 때때로 무리한 체중감량 방법을 사용

하기도 한다. 그동안 국내 체급경기선수들을 대상으로 한 영

양관련 연구는 체중감량의 실태[6, 11], 체중감량 정도와 방

법[11], 운동선수의 시합 전 또는 시합 전후 영양소 섭취 실

태[1, 12-14] 등에 관한 것이었고, 체중조절 정도에 따른

영양소 섭취 실태나 계체 후 ~ 경기 전, 경기와 경기사이의

영양소 섭취에 관한 연구는 부족한 실정이다. 이에 본 연구

에서는 남자 대학생 체급경기선수를 대상으로 체중조절 정

도의 군간 훈련시, 체중조절시, 계체 후 ~ 경기 전, 한 대회

내 경기와 경기사이의 영양소 섭취 실태를 파악, 비교하여 두

군간 훈련기간, 체중조절기간 등 시기별 영양관리 교육의 기

초자료를 제공하고자 하였다. 

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구대상 및 기간

본 연구의 대상자는 경기도에 소재한 대학교(2곳)에 재학

중인 남자 운동선수로, 태권도, 복싱, 유도 체급경기선수를

대상으로 하였다. 본 연구진이 대학교를 방문하여 설문조사

하였고 조사 기간은 2016년 2월 ~ 4월이었다. 설문조사에

동의한 남자 운동선수 131명 중 비체급 경기선수(예: 태권

도 품새), 체중조절을 하지 않거나 영양소 섭취 실태 파악을

위한 식사섭취 조사에 응답이 불충분한 선수의 자료를 제외

하고 총 90명의 자료를 본 연구의 분석에 이용하였다. 본 연

구는 서울여자대학교 인체심의위원회의 심의를 거쳐 승인을

받았다(IRB-2015A-37, SWU IRB-2016A-16). 

2. 연구내용 및 방법

설문조사의 내용은 일반사항, 훈련시와 체중조절시 영양

소 섭취, 경기를 위한 계체 후 식사관리, 계체 후 ~ 경기 전

과 경기와 경기사이의 영양소 섭취 등이었다. 대상자에게 본

설문조사의 목적과 내용, 방법을 설명한 후, 본 연구 참여에

대한 동의서를 받은 선수를 대상으로 하였으며, 본인이 직접

응답하는 자기기입식으로 조사하였다. 

연구내용 중 일반사항은 대상자의 연령, 신장, 체중, 체중

조절 정도, 체중조절 기간, 운동 종목을 조사하였고[6], 신

장과 체중의 자료를 이용하여 체질량지수(BMI: Body Mass

Index)를 구하였다. 체중조절 정도는 한번 체중조절을 할 때

체중감량 정도를 조사하였고, 이를 본인의 체중과 비교하여

본인 체중의 5%를 넘게 감량하는 대상자는 ‘5% 초과군’, 본

인 체중의 5% 이하로 감량하는 대상자는 ‘5% 이하군’으로

구분하였다. 이는 미국대학스포츠의학회에서 가장 이상적인
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체중조절 수준은 본인 체중의 5% 정도라고 한 자료를 기준

으로 구분한 것이다[15]. 또한 선행연구[16-18]에서 본

인 체중의 5%를 초과하여 체중조절을 할 경우 선수들의 성

장과 발달, 유산소 능력, 내분비계의 이상 그리고 심리적 및

신체적 기능에 부정적인 영향을 미친다는 보고에 근거하여

체중감량의 수준을 본인 체중의 5%를 기준으로 군을 구분

하였다. 

대상자의 훈련시, 체중조절시 영양소 섭취 실태를 알아보

기 위해 24시간 회상법을 사용하여 훈련기간 중 하루, 체중

조절기간 중 하루(경기 3일전 중 하루) 동안 먹은 모든 음식

의 음식명, 재료명, 섭취량을 조사하였다. 먼저 대상자가 24

시간 회상과 자료(식품군별 식품 분량)를 통하여 섭취한 음

식을 적은 후 연구보조원과 인터뷰를 통해 재료명, 섭취량 등

을 추가하여 기록하였다. 이 후 24시간 회상법 자료를 CAN-

Pro 4.0(Computer Aided Nutritional analysis pro-

gram, 한국영양학회)을 사용하여 영양소의 섭취량을 구하

였고 2015 한국인 영양소 섭취기준[19]과 비교하였다. 하

루 에너지 섭취량은 에너지필요추정량과, 탄수화물 : 단백

질 : 지질의 섭취비율은 에너지 적정비율과, 단백질과 대부

분의 비타민, 무기질은 권장섭취량과, 비타민 D, 비타민 E,

칼륨은 충분섭취량과, 나트륨은 목표섭취량과 비교하였다. 

대상자의 계체 후 식사관리는 계체 후 ~ 경기 전 체력 회

복 방법, 계체 후 음식 섭취가 경기수행력에 도움이 되는 정

도, 계체 후 식사 종류의 결정자, 계체 후 ~ 경기 전에 먹은

음식 중 속이 편하고 힘을 내는데 도움이 되는 음식명 등 질

문으로 구성하였다[20]. 대상자의 계체 후 ~ 경기 전, 대회

의 경기와 경기사이 영양소 섭취를 알아보기 위해 대상자들

이 계체 후 ~ 경기 전, 그리고 대회의 경기와 경기사이 중 한

경우에 섭취한 음식의 음식명, 재료명, 섭취량을 회상법으로

조사하였고 연구원과의 인터뷰로 그 내용을 보완하였다. 이

를 토대로 계체 후 ~ 경기 전, 대회의 경기와 경기사이에 섭

취한 에너지와 에너지 영양소(탄수화물, 단백질, 지질)의 양

을 구하였다. 또한 체중의 차이를 고려한 영양소 섭취를 알

아보고자 체중 kg당 섭취한 에너지와 탄수화물, 단백질, 지

질의 양을 구하였다. 

 

3. 통계분석

통계분석은 대상자의 체중조절 정도에 따라 체중감량 정

도가 본인 체중의 5% 이하인 ‘5% 이하군’, 본인 체중의 5%

를 넘는 ‘5% 초과군’으로 구분하였다[15-18]. 대상자의

일반사항, 영양소 섭취 분석, 계체 후 식사관리의 통계분석

은 SPSS Statistics 21.0(SPSS Inc, Chicgo, IL,

USA)을 이용하였고, 평균, 표준오차, 빈도 등을 구하였다.

체중조절 정도에 따른 5% 이하군과 5% 초과군의 일반사항

과 계체 후 식사관리는 t-test, χ2-test와 Fisher’s exact

test로, 군별 영양소 섭취 실태는 공분산분석(Analysis of

covariance)을 이용하여 군별 영양소 섭취의 유의성을 분

석하였다. 영양소 섭취 정도는 신장, 체중에 따라 차이가 있

으므로 이의 영향을 배제하고 체중조절 군별 영양소 섭취 실

태를 비교하고자 이들 변수를 공분산분석의 공변량으로 하

였다. 체중 kg당 섭취한 에너지, 탄수화물, 단백질, 지질의

양을 구하는 경우 신장만을 공변량으로 하였다. 통계적 유의

수준은 p<0.05로 하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 대상자의 일반사항 

남자 대학생 체급경기선수의 일반사항은 Table 1과 같

Table 1. General characteristics of the study subjects

Variables
Total

(n=90)

Weight control status

(% loss of body weight)
t or χ²3)

≤ 5% of body weight 

(n=23)

> 5% of body weight 

(n=67)

Age (years) 219.7± 0.11) 219.8± 0.3 219.7±0.2 2−0.4 

Height (cm) 177.7± 0.7 180.2± 1.3 176.9±0.8 2−2.2*

Weight (kg) 273.6± 1.2 281.0± 2.1 271.1±1.3 2−3.9***

Body Mass Index (kg/m2) 223.3± 0.3 225.0± 0.6 222.7±0.4 2−3.1**

Magnitude of weight reduction (kg) 225.1± 0.2 223.0± 0.2 225.8±0.2 211.7***

Length of weight reduction (days) 210.6± 0.5 227.7± 1.1 211.6±0.6 223.2

Type of sports  

 Taekwondo 50 (55.6)2) 12 (52.2) 38 (56.7) 226.0

 Boxing 18 (20.0) 24 (17.3) 14 (20.9)

 Judo 22 (24.4) 27 (30.4) 15 (22.3)

*: P<0.05, **: P<0.01, ***: P<0.001
1) Mean± SE, 2) n (%), 3) t value by t-test or χ² value by χ²-test
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다. 대상자(90명)의 평균 연령은 19.7세이었고, 체중조절

을 할 때 자신의 체중보다 5% 이상 감량하는 5% 초과군은

74.4%(67명), 자신의 체중보다 5% 이하로 감량하는 5%

이하군은 25.6%(23명)이었다. 대상자의 평균 신장과 체중

은 177.7 cm, 73.6 kg이었고, 5% 이하군에 비해 5% 초과

군의 신장(p<0.05)과 체중(p<0.001)이 유의적으로 낮았

다. 5% 이하군의 평균 체질량지수는 25.0, 5% 초과군은

22.7로 유의적인 차이가 있었다(p<0.01). 

대상자 중 태권도 선수가 중 55.6 %(50명)로 가장 많

았고 유도는 24.4%(22명), 복싱은 20.0%(18명)이었으

며 두 군간 하고 있는 운동 종목에 차이가 없었다. 한번 체

중조절을 할 때 감량 정도는 5% 초과군의 경우 평균 5.8

kg으로 5% 이하군(3.0 kg)에 비해 유의적으로 높았고

(p<0.001), 5% 초과군의 체중조절 기간은 평균 11.6일

로 5% 이하군(7.7일)보다 길었으나 유의적인 차이는 없

었다. 

2. 훈련시 영양소 섭취 실태 

공분산분석으로 알아본 훈련시 대상자의 1일 영양소 섭취

량은 Table 2와 같다. 훈련기간 중 대상자의 하루 평균 에

너지 섭취량은 1,974 kcal(에너지필요추정량의 75,4%),

5% 이하군은 2,051 kcal(78.6%), 5% 초과군은 1,947.6

kcal(74.3%)로 두 군 모두 자신의 연령에 해당되는 에너지

필요추정량보다 부족하게 섭취하였고 두 군간 유의적인 차

이는 없었다. 훈련시 대상자의 평균 다량영양소 섭취량은

탄수화물 269.1 g/일, 단백질 69.1 g/일(권장섭취량의

106.3%), 지질 61.8 g/일이었고 두 군간 이들 영양소의 섭

취에서 유의적인 차이가 없었다. 훈련시 대상자의 탄수화물 :

단백질 : 지질의 섭취 비율(%)은 5% 이하군의 경우 54.0 :

14.6 : 31.5, 5% 초과군은 58.6: 13.7 : 27.8로 5% 초과

군의 지질 비율이 다소 낮았으나 두 군간 유의적인 차이는 없

었다.

훈련시 비타민과 무기질 섭취 중 두 군간 유의적인 차이가

있는 영양소는 철과 아연이었다(Table 2). 훈련시 5% 초

과군의 철 섭취는 1일 평균 14 mg(권장섭취량의 130.9%)

으로 5% 이하군(9.9 mg, 권장섭취량의 94.0%)보다 높았

다(p<0.05). 아연의 1일 평균 섭취는 5% 이하군 7.7 mg

(권장섭취량의 77.1%), 5% 초과군 9.1 mg(권장섭취량의

91.0%)로 유의적인 차이를 보였다(p<0.05). 

훈련시 두 군의 비타민 섭취 중 비타민 E, 티아민, 나이아

신의 섭취는 영양소 섭취기준[19]을 충족하였다. 이에 비해

영양소 섭취기준의 60% 이상 ~ 100% 미만으로 섭취하는

영양소는 비타민 A, 비타민 C, 리보플라빈, 비타민 B
6
, 엽

산, 아연이었다. 반면 영양소 섭취기준의 60%에 미달하여

섭취하는 영양소는 비타민 D, 칼슘, 칼륨이었다. 또한 나트

륨의 섭취량은 목표섭취량의 172.4% 수준이었다. 철과 아

연을 제외한 모든 영양소의 섭취에서 두 군간 유의적인 차이

는 없었다(Table 2).

3. 체중조절시 영양소 섭취 실태 

체중조절기간 중 대상자의 1일 영양소 섭취 결과는 Table

3에 제시하였다. 대상자의 하루 평균 에너지 섭취량은 891.8

kcal이었고, 5% 이하군은 1,165.8 kcal(에너지필요추정

량의 44.7%), 5% 초과군은 797.7 kcal(30.5%)를 섭취

하여 5% 초과군의 에너지 섭취가 유의적으로 낮았다

(p<0.05). 

체중조절시 대상자의 평균 다량영양소 섭취량은 5% 이하

군의 경우 탄수화물은 하루에 평균 175.5 g, 단백질은 39.6 g

(권장섭취량의 60.9%), 지질은 32.4 g을 섭취하였고 5%

초과군의 경우 탄수화물은 하루에 평균 134.8g, 단백질

23.5 g(권장섭취량의 36.1%), 지질 17.9 g을 섭취하였다.

5% 이하군에 비해 5% 초과군의 경우 탄수화물(p<0.05),

단백질(p<0.01), 지질(p<0.01)의 섭취량이 유의적으로 낮

았고, 체중 kg당 섭취량으로 환산한 결과에서도 5% 초과군

에서 단백질(p<0.05), 지질(p<0.01)의 섭취량이 유의적으

로 낮았다. 체중조절시 대상자의 탄수화물 : 단백질 : 지질의

섭취 비율(%)은 5% 이하군의 경우 63.2 : 12.6 : 24.0,

5% 초과군의 경우 70.9 : 10.6 : 17.9로 5% 이하군에 비

해 5% 초과군에서 단백질(p<0.05)과 지질(p<0.05)의 섭

취 비율이 유의적으로 낮았다.

체중조절시 대상자의 비타민의 섭취 결과를 보면, 비타민

A, 비타민 C, 리보플라빈, 나이아신 등 비타민의 섭취량이

영양소 섭취기준[19]의 50%에 도달하지 못하였다. 또한

5% 이하군에 비해 5% 초과군의 경우 티아민(p<0.01), 리

보플라빈(p<0.05), 나이아신(p<0.05), 엽산(p<0.05), 비

타민 A(p<0.05), 비타민 E(p<0.05)의 섭취가 유의적으로

낮았다. 반면 비타민 D, 비타민 C, 비타민 B
6
의 섭취는 두 군

간 유의적인 차이가 없었다(Table 3). 

체중조절시 대상자의 하루 평균 무기질 섭취는 나트륨과

철을 제외한 모든 무기질의 섭취량이 영양소 섭취기준[19]

의 50%에 도달하지 못하였다. 또한 5% 이하군에 비해 5%

초과군의 경우 칼슘(p<0.05), 나트륨(p<0.05), 칼륨(p<

0.05), 아연(p<0.05)의 섭취가 유의적으로 낮았다. 철의 평

균 섭취량은 두 군 모두 권장섭취량 이상이었고 유의적인 차

이가 없었다(Table 3). 
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4. 계체 후 ~ 경기 전의 식사관리

계체 후 ~ 경기 전의 체력회복 방법을 조사한 결과, ‘음식

물 섭취’가 전체 응답의 54.3%로 가장 많았고, 충분한 휴식

21.7%, 수면 13.0%, 건강보조식품 섭취 6.5%, 포도당 투

Table 2. Energy and nutrients intakes during training period by the weight control status

Variables
Total

(n=90)

Weight Control Status

(% loss of body weight)
F9)

≤ 5% of body weight 

(n=23)

> 5% of body weight 

(n=67)

Energy (kcal) 

   (%EER)1)

1,974.1± 100.68)

(575.4%)

2,051.4±149.4

(578.6%)

1,947.6±125.4

(574.3%)

0.27

Energy (kcal/kg BW)2) 15,27.3±551.48) 15,26.1± 552.3 15,27.8± 551.7 0.08

Carbohydrate (g) 1,269.1±511.28) 1,268.1± 519.8 1,269.5± 513.5 0.86

Carbohydrate (g/kg BW)3) 158,3.7±550.28) 158,3.4± 550.3 158,3.9± 550.2 0.78

Protein (g) 

   (%RNI)4)

15,69.1± 554.18)

(106.3%)

15,67.0± 556.3

(103.1%)

15,69.8 ± 555.1

(107.4%)

0.63

Protein (g/kg BW) 158,1.0±550.18) 158,0.9± 550.1 158,1.0± 550.1 0.01

Lipid (g) 15,61.8±554.98) 15,61.0± 556.3 15,62.0± 556.2 0.85

Lipid (g/kg BW) 158,0.9±550.18) 158,1.0± 550.1 158,0.9± 550.1 0.14

 C:P:F ratio5) 

 Carbohydrate (%) 15,57.5±551.18) 15,54.0± 552.4 15,58.6± 551.3 1.42

 Protein (%) 15,13.9±550.58) 15,14.6± 551.3 15,13.7± 550.5 0.32

 Fat (%) 15,28.7±551.08) 15,31.5± 551.8 15,27.8± 551.1 1.22

Vitamin A (μg RE)

   (%RNI)

1,526.7± 538.68)

(565.1%)

1,516.5± 567.2

(564.1%)

1,530.2± 546.7

(565.5%)

0.81

Vitamin D (μg)

   (%AI)6)

158,5.4± 550.98)

(554.4%)

158,8.2± 552.6

(582.3%)

158,4.5± 550.7

(544.8%)

1.85

Vitamin E (mg)

   (%AI)

15,16.7± 551.18)

(141.6%)

15,19.4± 552.5

(163.3%)

15,15.8± 551.2

(134.2%)

0.28

Vitamin C (mg)

   (%RNI)

15,63.1± 555.48)

(562.5%)

15,64.7± 511.7

(564.4%)

15,62.5± 556.1

(561.9%)

0.53

Thiamin (mg)

   (%RNI)

158,1.3± 550.18)

(106.5%)

158,1.3± 550.1

(106.9%)

158,1.3± 550.1

(106.4%)

1.04

Riboflavin (mg)

   (%RNI)

158,1.0± 550.18)

(568.3%)

158,1.0± 550.1

(565.9%)

158,1.1± 550.1

(569.2%)

1.38

Niacin (mg)

   (%RNI)

15,17.0± 551.18)

(105.2%)

15,18.8± 552.2

(116.4%)

15,16.4± 551.3

(101.3%)

0.07

Vitamin B6 (mg)

   (%RNI)

158,1.4± 550.18)

(595.6%)

158,1.5± 550.2

(597.9%)

158,1.4± 550.1

(594.8%)

0.07

Folate (μg)

   (%RNI)

1,349.2± 518.78)

(587.3%)

1,332.5± 534.8

(583.1%)

1,355.0± 522.2

(588.7%)

2.37

Calcium (mg)

   (%RNI)

1,342.2± 549.08)

(541.8%)

1,271.7± 540.6

(533.4%)

1,366.5± 564.1

(544.7%)

2.17

Sodium (mg)

   (%IG)7)

3,448.3± 250.28)

(172.4%)

3,014.5± 316.6

(150.7%)

3,597.2± 317.2

(179.9%)

3.04

Potassium (mg)

   (%AI)

2,021.8± 103.78)

(557.8%)

1,993.0± 210.2

(556.9%)

2,031.7± 120.1

(558.0%)

2.48

Iron (mg)

   (%RNI)

15,12.9± 513.08)

(121.5%)

158,9.9± 550.9

(594.0%)

15,14.0± 551.3

(130.9%)

6.67*

Zinc (mg)

   (%RNI)

158,8.7± 550.48)

(587.4%)

158,7.7± 550.8

(577.1%)

158,9.1± 550.4

(591.0%)

4.52*

*: P<0.05
1) Estimated Energy Requirements, 2) kcal/kg body weight, 3) g/kg body weight, 4) Recommended Nutrient Intake, 5) Ratio of
energy intake, 6) Adequate Intake, 7) Intake Goal, 8) Mean± SE, 9) F value by analysis of covariance (covariate: weight, height).
For variables analyzed by kg/body weight, only height was used as a covariate. 
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Table 3. Energy and nutrients Intakes during weight control period by the weight control status

Variables
Total

(n=90)

Weight Control Status

(% loss of body weight)
F9)

≤ 5% of body weight 

(n=23)

> 5% of body weight 

(n=67)

Energy (kcal)

   (%EER)1)

1,891.8± 160.28)

(134.1%)

1,165.8±142.4

(144.7%)

  1,797.7± 161.08

(130.5%)

10.26*

Energy (kcal/kg BW)2) 15,12.5± 110.98) 15,14.5± 111.8 15,11.8±111.0 13.46

Carbohydrate (g) 1,145.2± 119.48) 1,175.5± 121.0 1,134.8±110.2 15.03*

Carbohydrate (g/kg BW)3) 155,2.0± 110.18) 155,2.2± 110.3 155,2.0±110.2 10.94

Protein (g)

   (%RNI)4)

15,27.6±112.48)

(142.4%)

15,39.6± 115.8

(160.9%)

15,23.5± 112.3

(136.1%)

13.03**

Protein (g/kg BW) 155,0.4± 110.08) 155,0.5± 110.1 155,0.4±110.0 15.48*

Lipid (g) 15,21.6± 112.08) 15,32.4± 115.1 15,17.9±111.8 14.10**

Lipid (g/kg BW) 155,0.3± 110.08) 155,0.4± 110.1 155,0.3±110.0 17.84**

 C:P:F ratio5)

 Carbohydrate (%) 15,69.0± 111.88) 15,63.2± 113.3 15,70.9±112.1 14.07 

 Protein (%) 15,11.1± 110.68) 15,12.6± 111.0 15,10.6±110.7 14.21*

 Fat (%) 15,19.5± 111.38) 15,24.0± 112.5 15,17.9±111.4 15.91*

Vitamin A (μg RE)

   (%RNI)

1,236.0±123.38)

(129.2%)

1,302.7± 153.3

(137.6%)

1,213.2± 125.1

(126.4%)

14.34*

Vitamin D (μg)

   (%AI)6)

155,1.3±110.28)

(113.2%)

155,1.6± 110.5

(116.3%)

155,1.2± 110.2

(12.2%)

10.96

Vitamin E (mg)

   (%AI)

155,5.8±110.78)

(149.0%)

155,8.2± 112.1

(168.6%)

155,5.0± 110.5

(142.2%)

14.79*

Vitamin C (mg)

   (%RNI)

15,32.2±113.88)

(131.9%)

15,40.3± 117.1

(139.8%)

15,29.4± 114.5

(129.1%)

11.37

Thiamin (mg)

   (%RNI)

155,0.5±110.08)

(145.3%)

155,0.9± 110.1

(172.9%)

155,0.4± 110.0

(35.8%)

18.14**

Riboflavin (mg)

   (%RNI)

155,0.5±110.08)

(132.1%)

155,0.7± 110.1

(146.3%)

155,0.4± 110.0

(127.2%)

10.47*

Niacin (mg)

   (%RNI)

155,6.1±110.68)

(137.8%)

155,9.4± 111.5

(158.5%)

155,4.9± 110.5

(130.7%)

11.62*

Vitamin B6 (mg)

   (%RNI)

155,0.7±110.18)

(146.9%)

155,0.9± 110.1

(159.0%)

155,0.6± 110.1

(142.8%)

12.77

Folate (μg)

   (%RNI)

1,164.5±113.68)

(141.1%)

1,224.8± 133.8

(156.2%)

1,143.7± 113.3

(135.9%)

18.65*

Calcium (mg)

   (%RNI)

1,216.2±123.68)

(126.6%)

1,270.8± 151.8

(133.4%)

1,197.4± 213.7

(124.3%)

14.22*

Sodium (mg)

   (%IG)7)

1,286.1±133.68)

(164.3%)

1,768.9± 262.7

(188.4%)

1,120.4± 151.1

(156.0%)

16.51*

Potassium (mg)

   (%AI)

1,078.6±196.88)

(130.8%)

1,352.4± 185.9

(138.6%)

1,984.5± 111.8

(128.1%)

14.43*

Iron (mg)

   (%RNI)

15,13.3±111.98)

(122.5%)

15,14.9± 113.1

(147.9%)

15,12.7± 112.4

(113.8%)

10.14

Zinc (mg)

   (%RNI)

155,4.2±110.38)

(142.0%)

155,5.8± 110.7

(158.1%)

155,3.7± 110.4

(136.6%)

10.18*

*: P<0.05, **: P<0.01
1) Estimated Energy Requirements, 2) kcal/kg body weight, 3) g/kg body weight, 4) Recommended Nutrient Intake, 5) Ratio of
energy intake, 6) Adequate Intake, 7) Intake Goal, 8) Mean± SE, 9) F value by analysis of covariance (covariate: weight, height).
For variables analyzed by kg/body weight, only height was used as a covariate. 
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여 4.3%의 순이었으며 두 군간 체력회복 방법에 유의한 차

이는 없었다(Table 4). 계체 후 식사가 경기수행력에 도움

이 되는지에 관해서는 83.3%(75명)의 대상자는 ‘매우 도

움이 된다’ 또는 ‘도움이 된다’, 15.6%(14명)은 ‘보통’으로

응답하였고, 두 군간 유의적인 차이는 없었다. 계체 후 식사

의 결정자는 ‘본인’이 64.4%(58명)로 가장 많았고 ‘코치/

감독’ 26.7%(24명), ‘동료/선후배’ 5.6%(5명), ‘부모님’

3.3%(3명)의 순이었으며 두 군간 유의적인 차이는 없었다.

계체 후에서 경기 전에 속이 편하고 힘을 내도록 하는 음식

을 묻는 문항에서는 ‘음료’가 27.7%로 가장 높았으며 ‘죽과

밥’이 27.4%, ‘과일’ 20.3%, ‘탕과 찌개’ 17.9%의 순이었

고, 두 군간 유의적인 차이는 없었다. 

5. 계체 후 ~ 경기 전, 대회의 경기와 경기사이 에너지와

에너지 영양소의 섭취 실태 

계체 후 ~ 경기 전 대상자가 섭취한 에너지는 평균 1,315

kcal이었고, 5% 이하군은 1,038.4 kcal, 5% 초과군은

1,409.9 kcal로 더 높았으나 유의적인 차이는 아니었다

(Table 5). 그러나 체중 kg당 섭취 에너지는 5% 이하군

(13.1 kcal/kg 체중)에 비해 5% 초과군(19.8 kcal/kg

체중)에서 유의적으로 높았다(p<0.05). 탄수화물의 섭취량

은 평균 210.1 g, 5% 이하군은 160.5 g, 5% 초과군은

227.1 g을 섭취하였고(p<0.05), 체중 kg당 탄수화물 섭취

로 환산할 때 5% 이하군(2.0 g/kg 체중)보다 5% 초과군

(3.2 kcal/kg)에서 유의적으로 높았다(p<0.01). 단백질의

섭취량은 하루에 평균 39.4 g, 지질의 섭취량은 평균 35.7 g

이었고, 단백질과 지질의 섭취량과 체중 kg당 섭취량이 5%

이하군에 비해 5% 초과군에서 많았지만 두 군간 유의한 차

이는 없었다. 

경기와 경기사이에 대상자가 섭취한 평균 에너지는 691.1

kcal이었고, 5% 이하군은 663.1 kcal, 5% 초과군은 700.7

kcal이었으나 유의적인 차이는 아니었다. 경기와 경기사이

에 탄수화물의 섭취량은 평균 116.0 g, 단백질 17.9 g, 지

질 19.6 g이었고 두 군간 이들 영양소의 섭취에서 유의적인

차이가 없었다. 

Table 4. Meal management during the period after weighing before the competition 

Variables
Total

(n=90)

Weight Control Status

(% loss of body weight)
χ²3)

≤ 5% of body weight 

(n=23)

> 5% of body weight 

(n=67)

Recovery methods after weighing before the competition1)

Eating foods 75 (54.3)2) 18 (62.1) 57 (52.3) −1) 

Eating functional foods 9 (56.5) 0 (50.0) 9 (58.3)

Sleep 18 (13.0) 4 (13.8) 14 (12.8)

Adequate rest 30 (21.7) 6 (20.7) 24 (22.0)

Supplementing glucose 6 (54.3) 1 (53.4) 5 (54.6)

Helpfulness of having a meal/food after weighing before the competition

Not at all/do not help 1 (51.1) 0 (50.0) 1 (51.5) 3.9

Neutral 14 (15.6) 6 (26.1) 8 (11.9)

Help/help very much 75 (83.3) 17 (73.9) 58 (86.6)

Person who decide the type of a meal after weighing before the competition

Myself 58 (64.4) 13 (56.5) 45 (67.2) 1.6

Colleagues 5 (55.6) 1 (54.3) 4 (56.0)

Coaches 24 (26.7) 8 (34.8) 16 (23.9)

Parents 3 (53.3) 1 (54.3) 2 (53.0)

Foods that are good for digestion and energy after weighing before the competition1)

Beverages 82 (27.7) 21 (28.8) 61 (27.4) −1) 

Porridge/Cooked rice 81 (27.4) 22 (30.1) 59 (26.5)

Soup/Stew 53 (17.9) 13 (17.8) 40 (17.9)

Fruits 60 (20.3) 15 (20.5) 45 (20.2)

Others 20 (56.8) 2 (52.7)  18 (58.1)

1) Multiple response, 2) n (%), 3) χ² value by Fisher’s exact test
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고 찰
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본 연구에서는 남자 대학교 체급경기선수를 대상으로 체

중조절 정도의 군별로 훈련시, 체중조절시, 계체 후 ~ 경기

전, 대회의 경기와 경기사이 영양소 섭취 실태를 분석, 비교

하고자 하였다. 본 연구 결과 체중조절을 할 때 자신의 체중

보다 5%를 초과하여 감량하는 대상자가 약 75%를 차지하

여 체중조절의 정도가 부적절함을 알 수 있었다. 이는 체급

경기선수 대상의 기존 연구에서 본인 체중의 5%를 초과하

여 감량하는 체급경기선수가 약 37% ~ 50%[4, 6, 21]에

비해 높은 결과이었다. 

훈련시 체급경기선수들은 일반인보다 많은 양의 에너지 섭

취가 필요하나, 본 연구결과 훈련시 대상자들의 하루 에너지

섭취량은 1,974 kcal로 영양소 섭취기준의 75% 수준에 불

과하였고 두 군간 유의적인 차이가 없었다. 이는 Lee 등의

연구[22]에서 체급종목별 선수(레슬링, 유도, 태권도)의 에

너지 섭취 실태를 바탕으로 제시한 하루 에너지 권장량인

4,500 kcal에 비해 매우 낮은 섭취량이었다. 또한 Jung 등

의 연구[12]에서 남자 고등학교 태권도선수들이 훈련시 하

루에 2,278 kcal(권장량의 84%)를 섭취하였다는 결과보

다 다소 낮았다. 훈련시 대상자의 에너지 영양소의 섭취 비

율은 탄수화물 : 단백질 : 지질(%) = 58 : 14 : 29이었고

5% 초과군에서 탄수화물의 섭취 비율이 높고 지질의 섭취

비율이 낮았으나 유의한 수준은 아니었다, 이는 영양소 섭취

기준[19]의 에너지 적정 섭취 비율에 속하며, Lee 등[22]

이 제시한 체급경기선수의 에너지섭취비율인 55 : 15 : 30

과 유사한 결과이었다. 반면 대학 태권도 선수 대상의 연구

[1]에서 시합 14주 전에 경량급 선수의 에너지 섭취 비율이

66 : 20 : 15, 중량급 선수의 에너지 섭취 비율 68 : 18 :

14 와 다소 차이가 나는 결과이었다. 

훈련시 영양소 섭취에서 특히 칼슘, 칼륨, 비타민 A, 비타

민 D, 비타민 C, 리보플라빈 등의 섭취는 양양소 섭취기준의

70% 미만으로 낮았다. 따라서 칼슘, 비타민 A, 비타민 C 등

특정 영양소의 급원식품을 통한 영양 공급이 필요하며, 한편

으로는 에너지 섭취가 낮은 편이므로 다양한 식품의 섭취로

에너지 섭취를 늘리면 이들 영양소의 섭취도 같이 충족될 것

으로 사료된다. 칼슘은 5% 이하군과 5% 초과군 각각 권장

섭취량의 33.4%, 44.7%를 섭취하여 조사한 영양소 중 가

장 낮은 섭취량을 보였다. 이는 선행연구[23]에서 20대 남

자 동계 스케이트 선수의 칼슘 섭취량이 322 mg 정도인 것,

Kim & Choue의 연구[1]에서 대학 태권도 선수의 영양소

섭취 중 칼슘의 섭취가 가장 낮았다는 보고와 유사한 결과이

었다. 칼슘은 골격 조직의 회복, 근수축의 통제, 신경 전달 등

Table 5. Intakes of energy and energy-yielding nutrients during periods after weighing before the competition and between
competitions 

Variables
Total 

(n=90)

Weight Control Status

(% loss of body weight)
F4)

≤ 5% of body weight 

(n=23)

> 5% of body weight 

(n=67)

After weighing before the competition

Energy (kcal) 1,315.0± 103.03) 1,038.4± 130.9 1,409.9± 129.2 3.70

Energy (kcal/kg BW)1) 15,18.1± 551.43) 15,13.1± 551.8 15,19.8± 551.7 5.51*

Carbohydrate (g) 1,210.1± 515.6 1,160.5± 518.9 1,227.1± 519.6 5.75*

Carbohydrate (g/kg BW)2) 155,2.9± 550.2 155,2.0± 550.3 155,3.2± 550.3 8.04**

Protein (g) 15,39.4± 554.1 15,32.9± 558.5 15,41.7± 554.7 0.69

Protein (g/kg BW) 155,0.5± 550.1 155,0.4± 550.1 155,0.6± 550.1 1.18

Lipid (g) 15,35.7± 553.9 15,30.3± 556.2 15,37.5± 554.8 0.90

Lipid (g/kg BW) 155,0.5± 550.1 155,0.4± 550.1 155,0.5± 550.1 1.64

Between competitions 

Energy (kcal) 1,691.1± 554.5 1,663.1± 118.5 1,700.7± 561.4 0.07

Energy (kcal/kg BW) 155,9.6± 550.8 155,8.1± 551.4 15,10.1± 550.9 0.76

Carbohydrate (g) 1,116.0± 558.7 1,113.8± 520.6 1,116.8± 559.4 0.22

Carbohydrate (g/kg BW) 155,1.6± 550.1 155,1.3± 550.2 155,1.7± 550.1 1.20

Protein (g) 15,17.9± 551.9 15,18.4± 553.4 15,17.8± 518.1 0.23

Protein (g/kg BW) 155,0.3± 550.0 155,0.2± 550.0 155,0.3± 550.0 0.00

Lipid (g) 15,19.6± 552.2 15,17.1± 553.7 15,20.4± 552.2 0.36

Lipid (g/kg BW) 155,0.3± 550.0 155,0.2± 550.0 155,0.3± 550.0 0.47

*: P<0.05, **: P<0.01 
1) kcal/kg body weight, 2) g/kg body weight, 3) Mean± SE, 4) F value by analysis of covariance. (covariate: weight, height)
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운동 수행시 필수적이며[8], 식사로 섭취하는 칼슘이 부족

한 경우 부갑상선호르몬의 작용으로 골격의 탈석회화가 일

어나 칼슘 이온의 유리를 증가시킨다. 20대 남자 성인의 권

장섭취량인 800 mg을 섭취하려면 우유, 치즈 등 유제품, 뼈

째 먹는 생선, 녹색채소의 섭취를 늘려야 하고, 칼슘의 흡수

를 돕는 비타민 D의 섭취량도 부족하므로 비타민 D 강화우

유, 시리얼 같은 비타민 D 강화식품을 통해 비타민 D를 함

께 보충함이 요구된다. 철의 섭취량은 권장섭취량의 122%

이었는데 이는 2015년 국민건강영양조사 결과[24] 19~29

세 남자의 철의 섭취(권장섭취량의 약 2배)보다는 낮은 수

준이었다. 또한 대상자의 훈련 시 단백질 섭취량이 권장섭취

량의 106%인 것으로 보아 단백질 급원에서 철의 섭취가 충

분하였을 것으로 사료된다. 5% 초과군의 경우 철과 아연의

섭취가 유의적으로 높았는데, 이는 24시간 회상법을 통한 식

사섭취 응답 자료를 살펴본 결과, 5% 초과군에서 철과 아연

의 함량이 높은 이온 음료, 육류, 쌀밥 등을 많이 섭취함에 기

인할 것으로 사료된다. 

본 연구에서 체중감소를 위한 식사 제한을 하지 않는 훈련

기간에도 대상자들은 에너지 뿐 아니라 여러 비타민과 무기

질의 섭취가 영양소 섭취기준을 충족하지 못하였으므로, 평

상시에도 체급경기선수들이 충분히 에너지, 비타민과 무기

질을 섭취하도록 운동선수의 일반적인 영양관리, 운동수행

력 향상을 위한 영양관리 교육이 필요하다고 볼 수 있다. 

선행연구[1, 25]에서 체급경기선수들은 체중조절을 위해

시합과 가까워질수록 에너지 섭취를 제한하는 것으로 나타

났다. 본 연구 결과, 대상자들은 체중조절 기간 중 하루 에너

지 섭취량은 약 892 kcal로 에너지 필요 추정량의 34%만

섭취하였다. 이는 Shin 등의 연구[14]에서 남자 태권도선수

들의 시합 1주일 전 에너지 섭취가 1,840 kcal인 것과 비교

시 훨씬 낮은 수준이었다. 본 연구에서 훈련시 두 군간 에너

지 섭취에서 유의적 차이가 없던 것에 반해, 5% 초과군의 체

중조절시 1일 에너지 섭취는 798 kcal로 5% 이하군(1,166

kcal/일)보다 낮았다(p<0.05). 체중조절시 단백질 섭취는

체중 kg당 1.5~2 g을 권장하나[26] 대상자들은 하루 평균

0.4 g/kg을 섭취하였고 5% 초과군에서 더 낮았다(p<0.01).

체중 감량을 위하여 급작스럽고 빠르게 에너지나 단백질 섭

취를 제한하면 단백질 합성과 제지방량을 감소시켜[27] 운

동수행력에 좋지 않은 영향을 미칠 수 있으므로 우려된다. 

체중조절기간 중 대상자의 에너지 영양소의 섭취 비율(%)

은 탄수화물 : 단백질 : 지질 = 69 : 11 : 20 으로 영양소 섭

취기준의 에너지 적정 비율과 비교시 탄수화물의 섭취 비율

이 높았다. 이는 체급경기선수들이 경기 일정과 가까운 시기

에 체중조절을 할 때 탄수화물에 치우친 식사를 하기 때문으

로 사료된다. 대학 태권도선수 대상의 연구[1]에서 시합 2

주 전 에너지 섭취비율 67 : 18 : 15이었고 본 연구에 비해

단백질의 비율이 높았다. 본 연구에서 5% 초과군의 경우 에

너지 섭취에서 단백질(p<0.05), 지질(p<0.05)으로부터 얻

는 에너지 비율이 유의적으로 낮았다. 이는 체중조절을 많이

하는 선수일수록 탄수화물, 단백질, 지질의 섭취 균형을 잃

고 탄수화물에 더욱 치우친 식사를 하기 때문으로 사료된다.

훈련기간에 비해 경기 전에 체중조절을 할 때 5% 이하군

은 약 910 kcal, 5% 초과군은 약 1,149 kcal를 덜 섭취하

였다. 체중조절시 하루에 약 500 kcal ~ 1,000 kcal 정도

감소를 권장함[26]에 비해 5% 초과군의 경우 과도하게 에

너지 섭취를 제한하는 것으로 사료된다. 체급경기선수의 체

중 감량시 점진적으로 에너지 섭취를 감소시키고 미량영양

소 결핍을 주의하며 신체조성을 유지하면서 체중을 감량해

야 하는 등의 교육이 요구된다. 또한 체중감량이 심한 5% 초

과군의 선수에게 영양교육과 함께 선수 개개인의 체지방과

생리적 변화를 모니터링하며 각자에게 적정한 체중 감량의

범위를 정해야 하겠다[28]. 

체중조절시 철을 제외한 비타민과 무기질의 섭취가 권장

섭취량이나 충분섭취량에 미치지 못하였다. 구체적으로 비

타민 A, 비타민 D, 비타민 E, 비타민 C, 티아민, 리보플라빈,

나이아신, 비타민 B
6
, 엽산, 칼슘, 칼륨, 아연은 영양소섭취

기준의 13.2% ~ 49.0%를 섭취하여 전반적으로 대부분의

영양소 섭취가 매우 저조함을 알 수 있었다. 따라서 훈련기

간보다 체중감량기간에 더 철저한 영양관리와 교육이 필요

할 것으로 사료된다. 또한 5% 이하군보다 5% 초과군에서

티아민(p<0.01), 비타민 A(p<0.05), 비타민 E(p<0.05),

리보플라빈(p<0.05), 나이아신(p<0.05), 엽산(p<0.05),

칼슘(p<0.05), 나트륨(p<0.05), 칼륨(p<0.05), 아연(p<

0.05)의 섭취가 유의적으로 낮았다. 그러나 체중, 신장 외에

에너지 섭취량까지 공변량으로 두고 분석했을 때 티아민을

제외한 영양소에서 두 군간 이들 영양소의 섭취에서 유의성

이 없었다. 이는 5% 초과군에서 대부분의 영양소 섭취 저조

는 에너지 섭취의 저조에 기인한 것으로 해석된다. 따라서 에

너지 섭취를 증가시키면 에너지 영양소 뿐 아니라 미량 영양

소의 섭취도 증가할 것으로 사료된다. 비타민은 에너지 대사

를 촉진하며 신체 활동시 에너지 대사가 증가하기 때문에 충

분한 비타민 섭취는 운동 수행력을 증진시키는데 필수적이

다. 무기질 또한 효소의 구조를 이루거나 촉매작용을 하며 세

포의 에너지 전환, 항산화제, 이차전령 등에 기여하므로 체

급경기선수의 식사에서 적정 섭취 수준을 유지해야 한다[29].

체중조절기간 중 800 kcal 이하로 섭취하는 선수들에게 미

량영양소 결핍을 피하기 위해 영양소 섭취기준에 맞는 단일
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또는 복합 영양보충제의 사용이 권장되기도 한다[30]. 

계체 후 ~ 경기 전의 체력 회복 방법으로 두 군 모두 ‘음식

물 섭취’가 가장 높았고, 대다수의 대상자(83.3%)는 계체

후 식사가 경기 수행력에 도움이 된다고 하였다. 이는 대다

수의 체급경기선수가 이 시기의 영양 공급에 많이 의존하는

것으로 사료된다. 계체 후 식사를 결정하는 사람은 본인

(64.4%), 코치와 감독(24.4%)이 대부분이어서 이들 대상

의 계체 후 식사관리 교육이 필요하다. 계체 후 속을 편하고

힘을 내게 하는 음식은 주로 음료(27.7%), 죽과 밥(27.4%),

과일(20.3%)이 많았다. 이는 유도선수 대상의 연구[20]에

서 계체 후 섭취한 식품으로 음료, 죽과 밥을 선호하여 본 연

구의 결과와 유사하였다. 또한 두 군간 유의적인 차이는 없

었지만 5% 이하군보다 5% 초과군에서 기타 음식(치킨, 라

면, 초콜릿 등)의 선택 비율이 높았는데 이는 에너지 위주의

고열량식품으로 5% 초과군에서 적절하지 못한 음식을 선택

함을 알 수 있었다. 

계체 후 ~ 경기 전에 체중 kg당 섭취한 에너지(p<0.05)

와 탄수화물(p<0.01)은 5% 이하군에 비해 5% 초과군에서

유의적으로 높았다. 이는 5% 초과군이 계체 후 식사를 더 중

요하게 생각하며 음식 섭취를 통해 신체 수준을 회복시키려

노력하는 것으로 볼 수 있다. 체급경기선수들은 계체 전에 식

사 제한이나 탈수로 인해 근글리코겐 저장량이 감소한 상태

[26]이므로 탄수화물을 통한 회복이 매우 중요하다.

Tarnopolsky 등의 연구[31]에서 체중의 5% 이상을 감소

시킨 레슬링 선수의 근글리코겐이 54% 감소하였다고 보고

하였으며 이에 계체 후 ~ 경기 전에 탄수화물 보충이 필수적

이라 하겠다. 이를 위해서 경기 3 ~ 4시간 전에 체중 kg당

1 g 이상의 탄수화물이 포함된 식사를 해야 하는데[9], 본 연

구의 대상자들은 계체 후 탄수화물을 충분히 섭취하는 것으로

사료된다. 체급경기선수들은 체중감량 후 예민, 화가 남, 불

안, 혼란 등 문제를 느꼈다고 하여[6] 위장의 불편함을 피하

기 위해 계체 후 ~ 경기 전의 음식 섭취는 선수 개인의 적정

섭취량과 선호도를 고려해야 하겠다. 한 대회내에서 경기와

경기사이의 에너지와 에너지 영양소의 섭취량은 계체 후 ~ 경

기 전보다 적었으며 체중감량 군간 유의차가 없었다. 계체 후 ~

경기 전의 식사는 체력 회복에 영향을 미치지만 각 종목별로

계체하는 시기, 경기 방식에 차이가 있으므로 이 시기의 식

사 방법이 종목별로 세분화되어 정해져야 하겠다[20]. 

본 연구는 경기도 일부 지역에 소재한 대학의 체급경기선

수를 대상으로 하여 모든 체급경기선수의 식사 섭취로 일반

화하기에는 무리가 있다. 또한 현실적인 조사 여건상 회상법

을 통한 영양소 섭취 실태를 하루만 조사한 점도 본 연구의

제한점이라고 하겠다. 그러나 기존 연구에서 체급경기선수

의 체중조절 실태에 초점을 둔 것에 비해, 본 연구에서는 체

중조절 정도에 따른 군별로 영양소 섭취 실태를 파악하였으

며 훈련시, 체중조절시, 계체 후 ~ 경기 전, 대회의 경기와 경

기사이로 그 기간을 구체화하여 영양소 섭취를 조사, 비교한

것에 의의를 둘 수 있다. 본 연구 결과 체급경기선수들은 훈

련시 영양소 섭취가 영양소 섭취기준에 충족하지 못하였고,

특히 체중조절시 영양소 섭취 수준이 저조하였다. 또한 체중

조절시 5% 이하군보다 5% 초과군의 영양소 섭취가 매우 저

조하였다. 본 연구 결과를 토대로 훈련기간과 체중조절기간

중 적절한 영양소 섭취와 식사관리, 체중조절기간의 올바른

체중조절 방법, 계체 후 식사관리의 가이드라인 제시 등 각

시기에 맞는 영양교육 프로그램을 개발해야 하겠다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구는 경기도 소재 대학교에 재학 중인 남자 체급경기

선수(90명)를 대상으로 체중조절 군별 영양소 섭취 실태를

조사, 비교하였다. 훈련시, 체중조절시, 계체 후 ~ 경기 전,

대회의 경기와 경기사이의 영양소 섭취와 계체 후 ~ 경기 전

의 식사관리 방법을 알아보았다. 

1. 대상자는 태권도(55.6%), 유도(24.4%), 복싱(20%)

선수로, 평균 연령은 19.7세, 평균 신장과 체중은 177.7 cm,

73.6 kg이었고, 체중조절을 할 때 자신의 체중보다 5%를 넘

게 감량하는 5% 초과군은 74.4%(67명)이었다.

2. 훈련시 대상자의 하루 에너지 섭취량은 평균 1,974

kcal(에너지필요추정량의 75.4%)이었고 두 군간 유의차가

없었다. 탄수화물 : 단백질 : 지질의 섭취 비율은 전체 평균

57.5 : 13.9 : 28.7로 에너지적정비율에 속하였다. 훈련시

5% 이하군에 비해 5% 초과군에서 철(p<0.05)과 아연

(p<0.05)의 섭취가 높았다. 비타민 E, 티아민, 나이아신, 철

의 섭취는 충분한 반면, 비타민 D, 칼슘, 칼륨의 섭취는 영양

소 섭취기준의 60% 미만으로 저조하였다. 

3. 체중조절시 하루 에너지 섭취는 5% 이하군의 경우

1,165.8 kcal(에너지필요추정량의 44.7%), 5% 초과군은

797.7 kcal(에너지필요추정량의 30.5%)로 매우 저조하였

다(p<0.05). 탄수화물 : 단백질 : 지질의 섭취 비율은 전체

평균 69 : 11.1 : 19.5이었고 5% 초과군에서 단백질(p<

0.05), 지질(p<0.05)의 섭취 비율이 낮았다. 

4. 체중조절시 비타민 A, 비타민 D, 비타민 C, 리보플라

빈, 나이아신, 칼슘, 나트륨, 칼륨, 아연 등 대부분의 영양소

섭취량은 영양소 섭취기준의 50% 미만으로 저조하였다. 특

히 5% 이하군보다 5% 초과군에서 비타민 A(p<0.05), 비

타민 E(p<0.05), 티아민(p<0.01), 리보플라빈(p<0.05),
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나이아신(p<0.05), 엽산(p<0.05), 칼슘(p<0.05), 나트륨

(p<0.05), 칼륨(p<0.05), 아연(p<0.05)의 섭취가 유의하

게 낮았다. 

5. 계체 후 ~ 경기 전에 대상자의 54.3%는 음식물섭취로,

21.7%는 충분한 휴식으로 체력을 회복하였다. 대상자의

83.3%는 계체 후 식사가 경기 수행력에 ‘매우 도움이 된다’

또는 ‘도움이 된다’고 응답하였다. 계체 후 식사를 결정하는

사람은 주로 ‘본인’(64.4%), ‘코치/감독’(26.7%)이었다.

계체 후 경기를 하기 전에 속이 편하고 힘을 내도록 하는 음

식은 음료(27.7%), 죽과 밥(27.4%), 과일(20.3%)의 순

이었다. 

6. 계체 후 ~ 경기 전에 대상자는 평균 1,315 kcal를 섭

취하였고 5% 초과군에서 체중 kg당 에너지 섭취(p<0.05)

와 탄수화물 섭취(p<0.01)가 높았다. 대회의 경기와 경기사

이에 대상자는 평균 691.1 kcal를 섭취하였고, 두 군간 에

너지와 에너지 영양소의 섭취에서 유의적인 차이가 없었다. 

7. 본 연구 결과 체급경기선수들은 훈련시에 에너지나 다

른 영양소의 섭취가 영양소 섭취기준에 미달하였다. 특히 체

중조절시 영양소 섭취는 매우 저조하였고, 5% 초과군의 경

우 에너지, 대부분의 비타민, 칼슘 등 무기질의 섭취가 더 낮

았다. 따라서 급격한 식사 제한을 피하고 에너지 섭취를 통

해 다량영양소뿐 아니라 미량영양소의 적절한 섭취가 필요

하다. 본 연구 결과를 토대로, 훈련기간과 체중조절기간 중

적절한 영양소 섭취와 식사관리, 올바른 체중조절 방법, 계

체 후 식사관리 등 각 시기별 영양교육 프로그램 개발이 요

구된다. 
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