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1.� 서론

  물은 우리의 건강과 삶에 필수불가결한 것이

며 생태에 일어나는 생화학적 반응의 용매로서

작용하고 세포의 형태를 유지한다.
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요약 � � � 수분은� 신체의� 60%� 이상을� 차지하는� 주요� 구성� 물질로� 하루에� 섭취해야� 할� 일정한� 수분량을�

설정하여� 모든� 연령층에� 권장하고� 있다.� 수분은� 호르몬� 분비에도� 관여하며� 체내에� 수분이� 부족하면�

주요� 장기가� 제� 기능을� 못� 하며� 스트레스� 호르몬을� 분비한다.� 즉� 충분한� 수분� 섭취는� 탈수� 증상을�

완화해�스트레스,� 우울,� 불안감을�완화하는�데� 도움이�된다.� 그래서�본�연구는�대학생의�수분�섭취가�

타액� 코르티솔�호르몬�변화에�미치는�영향에�대해� 파악하고자�대학생� 32명을� 대상으로� 4주�동안�진

행하였다.� 취업과� 진로� 결정을� 해야� 하는� 대학생� 32명� 중� 평균� 스트레스� 호르몬의� 수치는� 성인� 정

상치에� 속하며� 심한� 스트레스를� 받는� 학생은� 없지만,� 일부� 학생들은� 어느� 정도� 스트레스를� 받는� 것

으로� 나타났다.� 실험� 결과,� 사후� 타액� 코르티솔� 호르몬� 농도가� 사전� 타액� 코르티솔� 호르몬� 농도보다�

낮아� 4주간� 충분한�수분� 섭취를�통해� 스트레스�완화된�것으로�추정한다.

Abstract � � � Water� is� an� indispensable� material� for� life� and� health,� an� essential� ingredient� for�

maintaining� blood� volume,� and� plays� an� important� role� in� nutrient� supply� and� waste�

excretion� in� the� body.� Water� is� also� involved� in� hormone� secretion,� and� when� the�

body� dehydration,� the� main� organs� cannot� function� and� secrete� stress� hormones.�

Therefore,� we� investigated� the� changes� in� salivary� cortisol� hormone� after� water�

intake� in� 32� healthy� adults.� They� were� divided� into� two� groups:� The� control� group�

(N=16),� which� consumed� water� ad� libitum,� and� the� experimental� group� (N=16),�

which� consumed� 2L� of� water� per� day.� Of� blood� biochemical� parameters,� a�

significant� decrease� in� the� concentration� salivary� cortisol� hormone� decreased� in� the�

experimental� group.� (p� <� 0.05).� In� conclusion,� a� steady� and� sufficient� water� intake�

may� contribute� to� alleviate� stress� by� decreasing� cortisol� hormone.� As� a� result,�

constant� intake� of� water� appears� to� reduce� the� secretion� of� stress� hormones� by�

leading� organs� functioning� properly,� further� improving� immune� function.
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또한 영양소의 운반, 배출, 분비를 담당하고 산,

염기 평형, 삼투압 조절과 체온조절, 세포의 물

리적 상태를 유지한다[1-2]. 적절한 양의 수분

섭취는 혈량 유지, 영양소 공급, 노폐물 배설 등

의 주요한 역할을 하며 신체의 항상성 유지와

면역력의 증진, 체중감량에 도움이 된다고 알려

져 있다[3-4]. 경미한 탈수나 부적절한 수분공급

은 인지기능 장애, 피곤함, 지구력 저하 등의 위

험을 증가시킬 수 있다[5]. 이와 같은 이유로 건

강한 삶을 유지하기 위해서는 수분 섭취의 중요

성을 인식하고 적절한 양의 수분을 섭취해야 한

다. 2015년 한국인 영양소 섭취기준에 의하면

성인의 하루 총수분 충분 섭취 기준을 19-29세

남자는 2,600mL로, 19~29세 여자는 2,100mL로

정하였다. 그중 액체로 섭취해야 할 양은 남자

1,200mL, 여자 1,000mL로 보고하였다[6].

선행 연구 결과에 따르면 수분 섭취를 꾸준히

충분하게 섭취한 후 혈액을 채취하여 혈액학적

지표, 고감도 C 반응성 단백질(CRP), 면역글로

불린 G(IgG)의 변화를 측정한 결과, 꾸준히 충

분하게 수분을 섭취하면 혈색소 수치가 증가하

여 빈혈이 완화될 수 있다고 혈소판 활성과

HS-CRP가 감소하여 심혈관 질환의 위험을 줄

일 수 있다고 한다[7].

오늘날의 대학생들도 여러 사회적 요구와 기

대 및 학업 스트레스를 많이 경험하고 있다. 인

간에게 있어서 스트레스 반응은 신체를 보호하

기 위한 반응이며, 건강한 삶을 살기 위해서도

절대적으로 필요한 반응이다[8]. 스트레스 해결

방법에 대해서도 다양하게 연구가 행해지고 있

지만 현재 대학생들은 증명되지 않은 각기 다른

방법들로 스트레스를 해결하고 있다. 스트레스

해소법으로는 운동, 음식 섭취, 휴식 등이 있으

며, 최근 수분 섭취를 통해서도 스트레스 해소

에 도움이 된다는 연구 결과가 있다[9-10].

본 연구는 일부 대학생들을 대상으로 수분 섭

취에 따른 혈액의 생화학적 지표와 타액 코르티

솔 호르몬 농도에 미치는 영향을 조사하여 건강

에 도움이 될 수 있는 자료를 마련하고자 하였

다.

2.� 본론

� 2.1� 연구� 대상

본 연구는 건강 상태가 양호한 대학생 32명을

대상으로 진행하였다. 각 참가자는 본 연구에

참여를 위한 동의서에 서명하였고, 대조군과 실

험군으로 나누어 4주 동안 진행하였다.

연구자가 직·직접 대상자에게 연구에 대한 동의

서와 설명서가 포함된 설문지를 배부하였다. 연

구의 목적, 진행 과정, 익명성, 비밀보장, 자발적

참여와 수집된 자료는 오직 연구의 목적을 위해

서만 사용되며 참여 도중에 언제든지 본인의 의

사에 따라서 단할 수 있음을 설명한 후 서면 동

의받았다.

대상자는 최근 병원 이력과 기저질환이 없는

성인 남녀 32명을 대상으로 실험을 진행하였다.

건강대조군은 하루에 임의로 물을 섭취하였고,

실험군은 하루에 2L씩 생수를 섭취하였다. 그리

고 연구 기간은 참가자들은 평소의 식습관을 계

속하도록 권장하였다.

� 2.2� 연구� 방법

수분 섭취는 다른 첨가물이 없는 물을 의미하

며, 수분 섭취량은 2020년 한국인 영양소 섭취

기준에서 제시한 액체의 1일 섭취기준으로 측정

하였다.

신체적 변화를 확인하기 위해 혈액의 생화학

적 지표를 측정하고, 스트레스를 확인하기 위해

타액 코르티솔 호르몬을 측정하였다. 혈액의 생

화학적 지표는 ADVIA 1650 (Bayer, Japan) 장

비를 이용하여 측정하고, 타액 코르티솔 호르몬

은 Salivary cortisol enzyme immunoassay kit

(SALIMETRICS, USA)를 이용하여 측정하였

다.

� 2.3� 자료� 분석

수집된 자료의 데이터분석은 통계프로그램

SPSS/WIN 19.0 Program을 이용하여 일반적

특성은 기술통계(descriptive statistics analysis)
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및 빈도분석, 4주 후에 수분 섭취량과 혈액의

생화학적 지표와 타액 호르몬(Salivary cortisol

hormone)과의 관련성은 대응 표본 t 검정

(paired t test)을 하였다. 모든 통계적 유의수준

은 p<0.05로 정하였다.

3.� 연구결과

� 3.1� 일반적� 특성

 나이는 20-21세가 50%, body mass

index(BMI)는 정상체중인 18.5-22.9kg/m의 범

위 가의 범위가 50%로 가장 많았으며, 현재의

건강 상태는 ‘보통이다’가 59.4%, ‘좋다’가 31.3%

로 나타났다. 생활 습관 중 흡연은 ‘흡연하지 않

는다’가 53.1%, ‘흡연한다’가 ‘46.9%’, 운동은 1회

의 기준을 30분으로 하는 경우 1주에 1~2회가

46.9%로 가장 많았다[Table 1].

Variables Categories N� (%)

Age� (year) 20-21

22-23

24-25

16(50.0)

10(31.2)

6(18.8)

BMI(� kg/m2) Low� weight(<18.5)�

Normal� weight(18.5-22.9)

Over� weight(≥23)

4(12.5)

16(50.0)

12(37.5)

Condition� of�

health

Good

Fair

Bad

10(31.3)

19(59.4)

3(� 9.4)

Smoking No

Yes

17(53.1)

15(46.9)

Exercise

(times/week)

None

1-2

≥3

11(34.4)

15(46.9)

6(18.8)

[Table� 1]� Physical� characteristics� of� subjects�

[표� 1]� 일반적인� 특성(N=32)� � � � � � � � � � � unit� :� N(%)

�

� 3.2� 혈액의� 생화학적� 지표의� 변화

연구대상자의 혈청 지질변화 조사 결과는

[Table 2]와 같다. 실험군에서는 4주 수분 섭취

후에 glucose, TG, cholesterol은 감소하였으나,

통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다 (p>

0.05). 그러나 실험군에서 HDL cholesterol은 통

계적으로 유의한 차이를 보였다(p<0.05).

�

� 3.3� 타액� 코르티솔� 호르몬의� 변화

연구대상자의 타액 코르티솔 호르몬 변화의

조사 결과는 [Table 3]과 같다. 수분 섭취에 따

른 코르티솔 호르몬의 변화를 확인하기 위하여

두 종속표본 t 검정으로 사전, 사후 코르티솔

호르몬 수치를 비교한 결과이다.

대조군에서의 사전 코르티솔 호르몬의 평균은

0.794, 표준편차 0.114이며 사후 코르티솔 호르

몬의 평균은 0.768, 표준편차 0.102이다. 사전 코

르티솔 호르몬 수치와 사후 코르티솔 호르몬 수

치의 차이에 대한 통계적 유의성을 검정한 결과

t 통계값은 2.909, 유의확률은 0.011로서 유의수

준 .05에서 대조군에서 사전과 사후 코르티솔

호르몬의 농도에 차이가 있는 것으로 나타났다

(p= .011).

Experimental� group

(n=16)

Control� group

(n=16)

Mean� (S.E) p* Mean� (S.E) p*

Glucose

Pre 90.775(� 5.116)

0.632

89.193(� 3.620)

0.824
Post 89.743(10.182) 89.693(� 9.045)

TG

Pre 90.993(� 9.024)

0.084

90.600(17.070)

0.937
Post 88.612(12.275) 90.356(16.831)

CHOL

Pre 180.875(21.475)

0.852

180.875(23.076)

0.876
Post 179.500(25.134) 179.875(16.790)

HDL

Pre 31.437(� 5.112)

0.037

31.775(� 7.995)

0.936
Post 36.862(� 9.177) 31.912(� 6.767)

TG:� Triglyceride;� CHOL:� Total� Cholesterol;� HDL:� High� Density� Li

poprotein.

[Table� 2]� Changes� in� biochemical� parameters� after�

water� intake

[표� 2]� 수분� 섭취� 후� 혈액학적� 성분들의� 변화
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요약하면 사후 코르티솔 호르몬 농도가 사전

코르티솔 호르몬 농도보다 낮으며, 4주간 충분

한 수분 섭취를 통해 스트레스 완화된 것으로

추정된다.

4.� 논의� 및� 결론

  본 연구는 일개 대학의 보건 계열 학생들을

대상으로 수분 섭취 정도와 타액 코르티솔 호르

몬 및 혈액 성분을 조사하여 관련성을 파악하고

자 시행하였다. 대상자는 20-25세의 대학생이며

하루에 섭취하는 물의 양을 조절하여 스트레스

호르몬인 타액 코르티솔 호르몬 및 혈액의 생화

학적 지표와의 상관관계를 조사하였다.

본 연구 대상자의 평균 수분 섭취량은 한국영

양학회에서 하루 섭취량으로 제시한 권장 수분

섭취량인 1,200mL보다 많은 2,000mL를 섭취하

여 진행하였다. 결과는 수분 섭취에 대한 유무

를 근거로 본 연구 결과의 자료를 사용하였으므

로 혈액의 생화학적 지표와 관련된 수분섭취량

중 차지하는 추후 반복 연구와 검증이 필요한

부분으로 생각된다.

물은 생체에 필수적인 성분이고 많은 생리학

적 과정과 관련되어 있음에도 불구하고 물을 꾸

준히 충분하게 섭취하는 것이 혈액의 생화학 성

분과 스트레스 호르몬인 코르티솔 호르몬에 어

떤 영향을 미치는지를 잘 알려지지 않았다.

이 연구에서는 32명의 정상 성인에게 물을 섭

취하게 하고 혈액의 생화학적, 타액 코르티솔

호르몬의 변화를 측정하였다. 대조군은 물을 자

유롭게 마시게 하고, 실험군은 시판되는 생수를

매일 2L씩 마시게 하였다.

4주 후에 타액과 혈액을 채취하여 검사한 결

과, 생화학적 지표인 혈당, 총지질, 총콜레스테

롤은 감소하였으나 유의성이 없었다. 그러나

HDL 콜레스테롤은 의미 있게 증가하였다

(p<0.05). 스트레스 지표인 타액 코르티솔 호르

몬 검사는 의미 있게 감소하였다(p<0.05). 이

결과는 2주 동안 생수 2L를 마시게 하여 혈액

성분 변화를 확인한 결과와 다르게 생화학적 지

표 중에 하나인 HDL 콜레스테롤은 유의성을

가지게 되어 의미가 있는 것으로 생각한다[11].

이 연구 결과를 토대로 충분하게 물을 섭취

하면 HDL콜레스테롤이 증가하여 완화할 수 있

고, 코르티솔 호르몬이 감소하여 건강한 삶을

유지할 수 있을 것으로 생각한다. 또한 성인의

수분 섭취량과 스트레스와의 연관성을 확인하는

다양한 지표를 발굴하는 연구의 필요성을 제시

하는 바이다.
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