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논  문   개  요

  비만이란 단순히 외모상의 문제가 아니라 섭취에너지가 소비에너지보다 많

아져 잉여에너지가 지방으로 축적된 상태를 말하는 것으로 비정상적인 체지방

의 과도한 증가로 인해 대사 장애가 유발된 상태이다. 또한 비만은 그 자체가 

성인병일 뿐만 아니라 대사질환을 유발하는 주요 원인 중의 하나라고 할 수 

있다. 최근 비만은 유전적․대사적․생화학적 요인과 식생활, 생활양식 등의 

환경적 영향으로 발생하는 복합적 만성질환으로 발전되어가고 있다.    

  본 연구는 서울특별시에 거주하는 30세 이상 50세 이하의 성인여성을 대상

으로 당뇨나 갑상선 질환 같은 대사적 이상, 우울증 등 정신적이나 신체적 질

병이 없고 체질량지수(BMI) 23㎏/㎡ 이상, 체지방률(BFP) 30% 이상, 허리/엉

덩이 둘레비(WHR) 0.85 이상, 허리둘레 80㎝ 이상으로 연구의 목적을 충분히 

이해한 후 본 연구수행에 동의한 여성 41명을 최종 선정하여 실시하였다.

  연구의 대상자는 자가마사지그룹(SM) 11명, 아로마복부경락마사지그룹  

(AM) 15명 및 아로마복부경락마사지와 카테킨섭취 병행그룹(AMC) 15명으로

무작위 배정하여 세 그룹으로 분류한 후 동질성검정을 거쳐 2010년 7월 20일

부터 9월 20일까지  8주간 주 2회 총 16회 복부관리 프로그램을 실시하였다. 

  자료의 분석은 PASW statistics 18.0 프로그램을 이용하여 통계처리 하였고 

영양소 섭취는 Can-pro 3.0에 의해 분석하였으며 연구 결과는 다음과 같다.

1. 연 구 대 상 자 의  일 반  사 항 으 로  대 상 자 의  연 령 은  평 균  40.02세 였 고 , 신 장 은 

평 균  162.41 ㎝ , 체 중 이  평 균  69.36 ㎏ 으 로  유 의 한  차 이 는  없 었 다 . 

  각  그 룹 별  연 령 은  40대 가  63.4% 로  가 장  많 았 으 며 , 체 중 은  60 ㎏  이 상 이 
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85.3% 로  성 인 여 성 의  비 만 이  복 부 비 만 으 로  이 어 질  경 우  성 인 병 유 발 의  위 험

을  증 가 시 켜  건 강 상 의  문제 가  우 려 되 어  관 리 가  필 요하 다 고  사 료  되 었 다 . 혼

인  여 부 는  기 혼 이  29명 (70.7% )으 로  가 장  많 았 고  직 업 은  전 문직 이  20명

(48.8% ), 월 평 균 소 득 은  500만 원  이 상 이  13명 (31.7% )으 로  가 장  높 았 다 . 교 육

정 도 는  대 졸  23명 (56.1% ), 대 학 원 졸  이 상  10명 (24.4% )으 로  유 의 적 인  차 이 를 

나 타 내 지  않 았 다 .  

 

2. 연 구 대 상 자 의  신 체 계 측 의  변 화 는  16회  복 부 마 사 지  후 , 각  그 룹  모 두  감 소

하 였 다 . SM그룹의 경우 허리둘레와 엉덩이둘레의 감소가 비슷하게 나타났으

며, AM그룹의 경우 엉덩이둘레보다 허리둘레의 감소가 크게 나타났다. AM C

그 룹 은  SM 그 룹 과  AM 그 룹 보 다  감 소 량 이  크 게  나 타 났 으 나  각  그 룹 의  신 체

계 측 의  변 화 는  통 계 적 으 로  유 의 적 인  차 이 를  나 타 내 지  않 았 다 .

3. 체 성 분 의  변 화 에 서 는  체 중 , B M I, 제 지 방 량 , W HR에 서  유 의 적  차 이 를  나

타 냈 다 . 체 중 의  변 화 에 서  AM C그 룹 이  2.79 kg 감 소 하 여  AM 그 룹 의  1.66 kg 

감 소 에  비 해  약  1.7배 , SM 그 룹 의  0.3 kg 감 소 에  비 해  약  9.3배 의  효 과 를  나

타 냈 으 며 (p<0.001), 세  그 룹  모 두  유 의 적 인  차 이 를  보 였 다 .  

  BM I의  변 화 에 서 도  AM C그 룹 은  AM 그 룹 과  SM 그 룹 에  비 해  유 의 적 으 로 

감 소 량 이  컸 다 (p<0.01). 그 러 나  제 지 방 량 의  경 우  AM C그 룹 에 서  1.43 ㎏ 이 

증 가 되 어  AM 그 룹  0.71 ㎏ , SM 그 룹 의  0.29 ㎏  보 다  유 의 적 인  차 이 를  나 타 내

어 (p<0.05) 아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 마 사 지 와  카 테 킨 의  병 행 섭 취 의 

효 과 가  AM 그 룹 보 다  약  2배 , SM 그 룹 에  비 해  약  5배  정 도 의  제 지 방 량  증 가 

효 과 를  나 타 냄 을  알  수  있 었 다 . W HR의  경 우 에 서 도  AM C그 룹 이  SM 그 룹 이

나  AM 그 룹 에  비 해  유 의 적 으 로  감 소 되 었 다 (p<0.05).
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4. 피 부 두 겹 두 께 의  변 화 는  SM 그 룹 과  비 교 하 여  AM 그 룹 과  AM C그 룹 이  많 은 

감 소 를  나 타 냈 다 . 특 히  AM C그 룹 의  경 우  복 부 (p<0.01)와  장 골 상 부 (p<0. 05), 

및  대 퇴 부 (p<0.01)의  두 겹 두 께 에  있 어 서  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 

아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨 을  병 행  섭 취 했 을  때  지 방 분 해 효 과 가  피 부 두

겹 두 께 의  감 소 에  많 은  영 향 을  준  것 으 로  사 료 된 다 . 

5. 혈 청 지 질 의  변 화 는  TG(p<0.05)와  TC(p<0.05), LDL-C 및  HDL-C에  있

어 서  모 두  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다 . TG의  경 우 

AM C그 룹 이  14.25 ㎎ /㎗  감 소 하 여  AM 그 룹 의  7.20 ㎎ /㎗ , SM 그 룹 의  6.42 ㎎

/㎗ 의  감 소 에  비 해  약  2배 정 도 의  많 은  효 과 를  나 타 냈 으 며 , TC의  경 우  AM C

그 룹 이  23.33 ㎎ /㎗  감 소 하 여  SM 그 룹  0.63 ㎎ /㎗ 에  비 해  감 소 가  유 의 한  수

준 에 서  뚜 렷 한  차 이 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다 . 

  LD L-C의  경 우  AM C 그 룹 (p< 0.05)이  14.88 ㎎ /㎗ 로  AM 그 룹  5.47㎎ /㎗ 와 

SM 그 룹  2.64 ㎎ /㎗ 에  비 해  많 은  감 소 량 을  보 였 고 , HD L-C의  경 우  AM C그

룹 이  5.02 ㎎ /㎗  증 가 하 여  SM 그 룹  1.91 ㎎ /㎗ 에  비 해  2배  이 상 의  증 가 량 을 

보 여  뚜 렷 한  차 이 를  보 였 다 (p<0.05).  

6. 총 항 산 화 능 을  나 타 내 는  TAS(total antioxidant status)의  실 험  전 과  실 험 

후  변 화 량 에  대 한  비 교 는  AM C그 룹 은  130.26 uM이고, AM그룹이 75.73 uM

이며, SM그룹이 24.91 uM로 AMC그룹의 경우는 AM그룹에 비해 1.7배, SM

그룹에 비해 5.2배 높게 나타나 아로마복부경락마사지만의 효과보다는 마사지

와 함께 카테킨 섭취를 병행했을 때 항산화능의 개선이 관찰 된 것으로 사료

되나, 세  그 룹  간 에 는  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 . 
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7. 지 질 과 산 화 물 의  지 표 로  사 용 되 는  M DA(m alonaldehyde)의 변 화 는  SM 그

룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹 이  0.04 uM/g crea, 0.09 uM/g crea, 0.25 uM/g crea

의 감소를 나타냈으며, 특히 AMC그룹의 경우 SM그룹에 비해 6배 높은 감소

량을 보였다. 한편 DNA의 산화정도를 나타내는 8-OHdG (8-hydroxy-2'-de 

oxyguanosine)의  경 우 에 서 도  0.14 ng/mg crea, 0.42 ng/mg crea, 0.53 ng/mg 

crea의 감소량을 나타내 SM그룹에 비해 AM그롭과 AMC그룹이 약 3배 이상 

높은 감소량을 나타냈으나 통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 . 

8. 연구대상자들의 에너지섭취량은 대상자의 평균이 1998.23 ㎉로 한국인 영양

섭취기준(Dietary Reference intakes for Koreans, KDRIs, 2010)에서 필요 추

정량으로 제시하고 있는 1,900 ㎉의 약 105.17% 수준이었다. 나트륨 섭취량은 

소변 칼슘의 배설을 증가시키는데 평균 3844.36 ㎎로 KDRIs(2010)의 권장량 

1500㎎보다 매우 높은 256.29% 수준인 반면 칼륨은 2627.88 ㎎로 권장량 3500

㎎에 비해 55.91%로 낮아 나트륨과의 불균형을 이루고 있는 경향을 보였다. 

콜레스테롤 섭취량은 AMC그룹 269.50 ㎎, AM그룹 261.20 ㎎, SM그룹 287.02 

㎎으로 SM그룹이 다소 높게 섭취하는 경향을 보였다.

  비타민의 섭취량은 KDRIs(2010)의 권장량과 비슷한 섭취 수준을 보였으나 

항산화효과가 있는 비타민 C의 섭취량이 71.52 ㎎으로 71.52%에 그쳐 비타민

이 부족한 경향을 보여 섭취량의 증가가 요구됨을 알 수 있었다.

  이 상 의  결 과 를  종 합 해  볼  때 , 카 테 킨  섭 취 와  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한 

복 부 경 락 마 사 지 가  비 만 과  관 련 된  지 질 대 사  이 상 을  개선 시 키 는 데  긍 정 적 인 

영 향 을  보 임 으 로 써  향 후  비 만  및  이 상  지 질 대 사 에  대 한  예 방  및  관 리 를  위

한  새 로 운  대 체  프 로 그 램 으 로 서 의  활 용  가 능 성 이  높 다 고  사 료 된 다 . 또 한  카
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테 킨 의  경 우  우 수 한  항 산 화 제 로 써  활 성 산 소 발 생 과  지 질 과 산 화 를  억 제 하 고 

예 방 하 는  효 과 가  있 어  비 만 과  건 강 증 진 을  위 해 서   카 테 킨 이  많 이  함 유 된  녹

차 나  섭 취 하 기  간 편 한  캡 슐 을  지 속 적 으 로  섭 취 해 주 는  것 이  바 람 직 하 다 고  본

다 . 그 러 므 로  본  연 구 는  대 체 요법  중  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 마 사

지 의  효 과 가  극 대 화  될  수  있 도 록  건 강 기 능 성 식 품 인  카 테 킨  병 행 섭 취 의  식

이 요법 을  병 행 하 여  성 인 여 성 들 의  복 부 비 만 개선 을  위 한  프 로 그 램 의  가 능 성 을 

시 사 함 과  동 시 에  향 후  보 다  체 계 적 이 며  효 과 적 인  복 부 비 만 개선  프 로 그 램  연

구 가  활 발 히  이 루 어 지 길  기 대 하 는  바 이 다 .  
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Ⅰ .  서   론

 1 .  연 구 의  필 요 성

 

  최 근  생 활 수 준 의  향 상 과  식 생 활 의  변 화 로  인 하 여  동 물 성  지 방 , 고 칼 로 리 

식 품 의  섭 취 뿐 만  아 니 라  운 동 부 족 , 스 트 레 스  등 의  여 러  요인 으 로  비 만  유 병

률 과   만 성 질 환 의  위 험 이  증 가 하 는  추 세 에  있 으 며  비 만 은  현 재  전  세 계 적 으

로  가 장  빠 른  증 가 추 세 를  보 이 는  질 병 의  하 나 로  분 류 되 고  있 다 .

  세 계 보 건 기 구 (W HO, 2011)의  통 계 에  의 하 면  비 만 인 구 가  1980년  이 후  두 

배 로  증 가 한  2008년  15억  명 으 로  점 점  더  심 각 한  건 강 문제 를  야 기 할  것 이 라

고  경 고 하 고  있 다 . 우 리 나 라 에 도  성 인  3명  중  1명 이  비 만 이 며  국 민 건 강  영

양 조 사 에  의 하 면  2009년  비 만  유 병 률 (만 19세  이 상 , 연 령 표 준 화 )은  31.3% 로 

1998년  26.0% 에  비 해  지 난  11년 간  5.3%  증 가 하 였 다 (오 상 우  등 , 2009). 이 와 

같 은  비 만 인 구 의  급 증 은  비 만 인  질 병 이 환 가 능 성 을  증 가 시 켜  당 뇨  2배 , 고 혈

압  1.5배 , 대 장 암 과  신 장 암  1.3배 , 전 립 선 암  1.5배 , 갑 상 선 암 과  흑 색 종 이  2배

이 고  고 도 비 만 인  질 병 이 환 가 능 성 은  당 뇨  5배 , 고 혈 압  2.5배 로  높 게  나 타 났 다

(김 정 숙 , 2009). 이 처 럼  비 만 이 란  비 정 상 적 인  체 지 방 의  증 가 로  인 해  대 사  장

애 가  유 발 된  상 태 를  말 하 는  것 으 로 (대 한 비 만 학 회 , 2010) 고 혈 압 , 고 인 슐 린 혈

증 , 이 상 지 혈 증  등 의  대 사 증 후 군 을  초 래 할  수  있 는  만 성 질 환 의  범 주 에 서  이

해 되 고  있 다 (Jean-Pierre 등, 2008). 비 만 인 구 는  효 율 적 으 로  지 속 되 는  치 료

방 법 이  정 립 되 지  않 아  보 건 의 료 에 서 도  지 속 적 인  관 심 의  대 상 이  되 고  있 으 며

(안 홍 석  등 , 2007; 대 한 비 만 학 회 , 2008) 우 리 나 라 도  체 질 량 지 수 (Body M ass 

Index) 25 ㎏ /㎡ 이 상 인  성 인  비 만  인 구 가  1998년 에 는  남 자  26.0% , 여 자 

26.5% (보 건 복 지 부 , 1999)에 서  2007년 에 는  남 자  36.6% , 여 자  27.9% (한 국 보 건
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사 회 연 구 원 , 2009)로  증 가 되 고  있 다 . 현재 비 만 율 의  증 가 에  영 향 을  미 치 는 

복 부 비 만 은  심 혈 관 질 환 의  독 립 적 인  위 험 인 자 로  알 려 져  있 다 (Jean-Pierre 등, 

2008). 복부지방의 경우 인 체 의  복 부 와  복 강  안 에  과 다 하 게  축 적 되 어  심 장 비

대 와  좌 심 실 확 대  그 리 고  허 혈 성  심 장 질 환  등 의  심 혈 관  질 환  위 험 률 을  50%

이 상  증 가 시 키 며 (강 민 숙 , 2004; 강 재 헌 , 1999) 복 부 비 만 도 가  증 가 할 수 록  중 성

지 방 (triglyceride; TG), 총 콜 레 스 테 롤 (total cholesterol, TC) 및  저 밀 도 지 단

백  콜 레 스 테 롤 (low  density lipopr otein cholesterol, LD L-C)이  증 가 하 며 , 고

밀 도 지 단 백  콜 레 스 테 롤 (high density lipoprotein cholesterol, HD L-C)이  감

소 하 는  것 으 로  보 고 되 고  있 다 (김 창 근  등 , 2005). 이 와  같 이  대 사 성 질 환 과  밀

접 하 게  연 관 된  복 부 지 방 (abdom inal fat) 감 소 를  위 한  의 약 품 . 자 연 식 품  및 

대 체 요법 에  관 한  연 구 가   활 발 히  이 루 어 지 고  있 다 . 그 러 나  각 종  매 스 컴 에 서

는  날 씬 한  몸 매 를  얻 는 데  특 효 약 인  것 처 럼  검 정 되 지  않 은   다 이 어 트  방 법 이

나 , 건 강 보 조 식 품 , 약  등 을  소 개하 고  있 어  무 분 별 한  다 이 어 트 를  실 시 하 다 가 

건 강 을  해 치 는  경 우 가  많 다 (손 숙 미  등 , 2010). 현 재  비 만 관 리 요법 으 로 는  식

이 요법  및  운 동 요법  그 리 고  행 동 수 정 요법 , 약 물 요법 , 수 술 요법  등 을  들  수 

있 다 . 비 만 관 리 를  위 해 서 는  생 활 습 관 과  식 습 관 을  개선 하 고  적 당 한  운 동 으 로 

신 체 활 동 을  증 가 시 키 며  행 동 수 정 이  요구 된 다 고  알 려 져  있 으 나  실 제 로  대 부

분 의  프 로 그 램 은  단 지  운 동 이 나  최 저 열 량 의  한  측 면 만 을  강 조 하 는  경 향 이 

있 다 (이 종 호 , 1992; 오 성 태 , 2003). 잘 못 된  비 만 관 리 요법 의  경 우  부 작 용 이  생

길  수  있 기  때 문에  대 체 요법 이  시 행 되 기 도  한 다 . 이 러 한  대 체 요법  중  마 사

지 는  부 작 용  없 는  요법 으 로  알 려 지 고  있 으 며 (손 병 국 , 2005), 특 히  아 로 마  블

렌 딩 오 일 을  이 용 한  마 사 지 요법 은  복 부 비 만  감 소 에  효 과 적 이 며 (오 민 하 , 2004; 

최 수 홍 , 2004), 체 중 감 소 와  체 지 방  감 소 의  효 과 가  뛰 어 나 (박 찬 경 , 2005; 박 춘

화 , 2006; 유 명 애 , 2004) 복 부 비 만  감 소 를  위 한  비 만 관 리  프 로 그 램 으 로  활 용
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되 고  있 다 . 건 강 식 품 으 로  잘  알 려 진  녹 차 에  함 유 되 어  있 는  대 부 분 의  폴 리 페

놀 류 는  대 표 적 인  생 리 활 성  물 질 인  카 테 킨 류 이 다 . 카 테 킨 류 는  녹 차  잎 에  함

유 되 어  있 는  epicatechin gallate(ECG), epicatechin (EC), epigallocatechin 

gallate (EGCG), epigallocatechin(EGC) 등 으 로  구 성 된 다 (Cartee, 1994). 4종

의  카 테 킨 류  중 에  약 리 적 인  효 능 이  가 장  강 한  EGCG는  지 방 산 화  및  열  생

성 을  촉 진 시 키 며  항 산 화 력 도  가 장  뛰 어 난  것 으 로  알 려 져  있 다 (김 동 원 , 2005; 

K ao 등 , 2000). Vinson, D abbagh(1998)는  녹 차 를  음 용 하 는  사 람 들 이  비  음

용 자 에  비 해  관 상 동 맥 질 환 의  위 험 이  더  적 다 고  하 였 으 며 , M urase 등 (2002)

은  1개월  동 안  카 테 킨  섭 취 에  의 해  당 뇨 병 과  관 상 동 맥  관 련  질 환 의  위 험 도 

감 소 와  비 만 해 소 에  효 과 적 이 었 음 을  보 고 하 였 으 며 , Im ai, Nakachi(1995)의  연

구 에 서 는  HDL-C를  증 가 시 키 고 , TC와  TG의  농 도  및  LD L-C, 초 저 밀 도 지

단 백 (very low -density lipoproteins, VLDL-C)이  감 소 됨 을  보 고 하 였 다 . 한 편 

마 이 클 , 메 멧 (2009)의  연 구 에 서 는   세  달  동 안  꾸 준 히  하 루  세  잔 의  녹 차 를 

마 실  경 우, 5% 정도의 체중을 감량하고 허리둘레를 감소시킬 수 있음을 알 

수 있었다. 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  마 사 지 요법 은  그  효 용 성 과  접 근 편 리

성 에 서  가 장  대 중 적 인  대 체 의 학 요법  또 는  보 완 의 학 요법 으 로  자 연 친 화 적 인 

방 식 으 로  알 려 져  있 다 (Salvatore, 2008). 특 히  사 이 프 러 스 (Cypress), 레 몬

(Lem on), 쥬 니 퍼 (Juniper), 펜 넬 (Fennel), 제 라 늄 (Geranium  ), 로 즈 마 리

(Rosem ary), 그 레 이 프 푸 르 트 (Grapefruit), 패 츌 리 (Patchouli), 클 라 리 세 이 지

(Clarysage), 히 솝 (Hyssop), 라 벤 더 (Lavender) 등 은  체 액 정 체  감 소 , 지 방 분

해 로  인 한  체 지 방  및  부 종  감 소  복 부 비 만 관 리 에  효 과 적 인  것 으 로  보 고 되 고 

있 다 (오 홍 근 , 2002). 아 로 마 테 라 피 와  대 체 요법 으 로  크 게  주 목 받 고  있 는  경 락

마 사 지 는  서 양 의 학 의  단 점 을  보 완 하 고  경 혈 의  자 극 으 로  전 신 의  기 혈  순 행 을 

조 절 하 고 , 오 장 육 부 의  생 리 적  기 능 을  조 절 하 며  자 연  치 유 력 을  촉 진 하 는  효
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과 가  있 다 (김 윤 경 , 2002). 경 락 마 사 지 란  인 체 에  흐 르 고  있 는  기 혈 의  움 직 임

을  효 과 적 인  마 사 지 를  통 하 여  오 장 육 부 의  내 부 에  있 는  장 기 와  여 러  조 직 에

도  영 향 을  주 게  되 어  뇌 를  포 함 한  전  세 포 조 직 의  활 성 화 를  촉 진  시 켜 준 다

(홍 성 균 , 2001). 

  비 만 을  포 함 한  모 든  생 활 습 관  질 환  등 은  병 에  노 출 된  후  치 료 를  하 기  보

다 는  질 병 이  발 병 하 지  않 도 록  예 방 하 는  것 이  무 엇 보 다  중 요하 다 . 그 러 므 로 

성 인 여 성 들 의  효 율 적 인  비 만 관 리 를  위 해 서 는  단 일  프 로 그 램 이  아 닌  식 이 와 

운 동  및  아 로 마 요법  등 의  여 러  가 지  비 만 요법 을  병 행 하 는  것 이  체 중 감 소 를 

위 한  바 람 직 한  방 법 일  수  있 다 고  사 료 된 다 . 

  따 라 서  본  연 구 에 서 는  수 기 마 사 지 를  이 용 한  복 부  자 가 관 리 , 아 로 마  블 렌

딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 , 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마

사 지 와  카 테 킨 의  섭 취 를  통 한  병 행 요법 을  적 용 하 였 을  때  신 체 계 측 과  체성분

조성의 변화, 혈청지질농도의 변화, 혈 청 의  TAS 수 준 을  측 정 하 여  총 항 산 화

능 에  미 치 는  영 향 , 지 질 과 산 화 물 의  지 표 로  사 용 되 는  M DA 및  DNA의 산화

정도를 나타내는 8-OHdG(8-hydroxy-2'-d eoxyguanosine)를 분 석 하 여  성 인

여 성 의  복 부 비 만  개선 에  미 치 는  효 과 를  알 아 보 고 자  수 행 하 였 다 .
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2 .  연 구 의  목 적

  

  본  연 구 의  목 적 은  성 인 여 성 의  복 부 비 만 과  관 련 하 여  수 기 마 사 지 를  이 용 한 

복 부 자 가 관 리 , 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 , 아 로 마  블 렌 딩

오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 와  항 산 화 작 용 이  뛰 어 난  카 테 킨 의  섭 취 를  통

한  병 행 요법 을  적 용 하 였 을  때  성 인 여 성 의  복 부 비 만 개선 에  미 치 는  효 과 를  검

정 하 고  효 과 적 인  복 부 비 만  프 로 그 램 을  개발 하 는 데  필 요한  기 초  자 료 로  활 용

하 고 자  실 시 되 었 다 . 구 체 적 인  연 구 의  목 적 은  다 음 과  같 다 .

 

  1) 신 체 계 측 의  변 화 를  알 아 보 고 자  한 다 .  

  2) 체 성 분  조 성 에  변 화 를  비 교 분 석 하 고 자  한 다 . 

  3) 혈 중 지 질 의  변 화 를  알 아 보 고 자  한 다 .  

  4) 혈 청 에 서  총 항 산 화 능 의  변 화 를  비 교 분 석 하 고 자  한 다 .

  5) 요 중 에 서  지 질 과 산 화  및  8-OHdG의  농 도 를  통 하 여  DNA 손 상 정 도 의 

     변 화 를  알 아 보 고 자  한 다 .
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3 .  연 구 의  가 설

  수 기 마 사 지 를  통 한  복 부 자 가 관 리 , 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락

마 사 지 , 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 와  항 산 화 작 용 이  뛰 어

난  카 테 킨 의  섭 취 를  통 한  병 행 요법 이  성 인 여 성 의  복 부 비 만 개선 에  미 치 는  효

과 를  검 정 하 기  위 하 여  수 기 마 사 지 를  이 용 한  복 부  자 가 관 리  실 험 군 (이 하 

“SM  그 룹 ”이 라  함 ), 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 의  경 락 마 사 지  실 험

군 (이 하  “AM  그 룹 ”이 라  함 ), 아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 의  경 락 마 사

지 와  카 테 킨 의  섭 취 를  통 한  병 행 요법  실 험 군 (이 하  “AM C 그 룹 ”이 라  함 )을 

비 교 하 였 다 .

제  1 가 설 .  신 체 계 측 (허 리 둘 레 , 엉 덩 이 둘 레  등 )의  변 화 량 에  차 이 가  있 을  것

            이 다 .

제  2 가 설 .  신 체 조 성 (체 중 , BM I, 체 지 방 량 , 체 지 방 율 , 제 지 방 량 , W HR 등 )

            의  변 화 량 에  차 이 가  있 을  것 이 다 . 

제  3 가 설 .  피 부 두 겹 두 께 의  변 화 량 에  차 이 가  있 을  것 이 다 . 

제  4 가 설 .  혈 청 지 질 (TC, TG, LD L-C, HD L-C)의  변 화 량 에  차 이 가  있 을 

            것 이 다 . 

제  5 가 설 .  혈 청 에 서 의  총 항 산 화 능 의  변 화 량 에  차 이 가  있 을  것 이 다 .

제  6 가 설 .  요 중  M D A, 8-OHdG의  변 화 량 에  차 이 가  있 을  것 이 다 .
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Ⅱ .  이 론 적  배 경

1 .  비 만  

  전  세 계  비 만 인 구 는  10억  명  이 상 으 로  추 정 되 고  있 으 며  비 만 은  세 계 에 서 

가 장  많 은  사 람 이  걸 리 는  질 병 으 로  유 럽  비 만 학 회 는  유 행 병 으 로  규 정 하 였 으

며 (보 건 복 지 소 식 , 2010), 21세 기  인 류 에 게  가 장  치 명 적 인  질 병 으 로  비 만 과 의 

전 쟁 을  선 포 하 고  있 다 (W HO, 1997). 

  2009년  국 민 건 강 통 계  국 민 건 강 영 양 조 사  제 4기  3차 년  도 에  의 하 면  비 만  유

병 률 (만 19세  이 상 , 연 령 표 준 화 )은  31.3% 로  1998년  26.0% 에  비 해  지 난  11년

간  5.3% 로  2008년 도  보 다  0.6% 증 가 하 였 으 며 , 고 콜 레 스 테 롤 혈 증  유 병 률 (만 30

세  이 상 , 표 준 화 , 공 복 시 간  8시 간 이 상  기 준 )은  1998년  10.0% , 2007년  10.7%

에 서  2008년  10.9% , 2009년  11.4% 로  증 가  추 세 이 며  고 중 성 지 방 혈 증  유 병 률

(만 30세  이 상 , 표 준 화 , 공 복 시 간  12시 간 이 상  기 준 )은  1998년  10.2% 에  비 해 

2008년  17.3% 로  증 가 하 였 다 가  2009년  16.5% 로  감 소 하 였 다 . 한 국 인 의  사 망

원 인  중  대 표 적 인  것 으 로  관 상 동 맥 질 환 , 뇌 졸 중 , 고 혈 압  등 과  같 은  심 혈 관 질

환 으 로  95% 는  동 맥 경 화 증 으 로 부 터  비 롯 되 고 , 동 맥 경 화 증 의  50% 이 상 은  신 체

적  활 동 부 족 이  주 된  원 인 인  비 만 증 (obesity)과  관 련 이  있 다 (김 성 수  등 , 

1995). 이 와  같 이  비 만 이 란  그  자 체 가  성 인 병 일  뿐 만  아 니 라  다 른  성 인 병 을 

유 발 하 는  주 요 원 인  중 의  하 나 라 고  할  수  있 다 (김 문주  등 , 2008). 최 근  비 만

은  유 전 적 , 대 사 적 , 생 화 학 적  요인 과  식 생 활 , 생 활 양 식  등 의  환 경 적  영 향 으

로  발 생 하 는  복 합 적  만 성 질 환 으 로  발 전 되 어 가 고  있 는 데  대 다 수 의  비 만 에 선 

하 나  또 는  그  이 상 이  동 반 되 며  대 사 질 환 이  동 반 되 어  나 타 나 는  증 후 군 을 



- 8 -

Reaven(1988)과  K aplan(1989)은  ‘syndrom e X 또 는  ’the deadly quartet'라 

정 의 하 였 다 . 대 사 증 후 군 의  진 단 기 준 은  먼 저  허 리 둘 레 가  남 자  90㎝ , 여 자  85

㎝  이 상 , 혈 압 이  최 고  130mmHg 최 저  85mmHg 이 상 , HDL-C이  남 자  40㎎/

㎗ 이 하  여 자  50㎎/㎗ 이 하 일  때 이 고  공 복 혈 당 은  110㎎/㎗ 이 상 , 중 성 지 방 이 

150㎎/㎗ 이 상 일  때 를  말 한 다 (NCEP, 2001). 

1) 비 만 의  정 의

  비 만 은  섭 취 에 너 지 가  소 비 에 너 지 보 다  많 아 져  잉 여  에 너 지  축 적 으 로  체 지

방 합 성 이  항 진 되 어  발 생 하 는  지 방 이  과 도 하 게  축 적 된  상 태 를  말 하 는  것 으 로 

지 나 친  열 량 섭 취 ,  내 분 비 의  장 애 ,  운 동 부 족 ,  유 전 적  요 인  등 이  있 다 . 이

와  같 이  지 방 의  축 적  및  체 중 변 화 는  여 러  요 인 과  관 련 되 어  있 지 만  어

느  경 우 에 든  과 다 한  지 방 의  축 적 에 서  섭 취 에 너 지 가  소 비 에 너 지 보 다  많

을  경 우 에  일 어 나 며 ,  섭 취 에 너 지 가  소 비 에 너 지 보 다  적 을  경 우 에 는  반 대

로  지 방  대 사 를  통 해  체 중 의  손 실 이  일 어 나 게  된 다 (Albert, 1996). 보 기

에 는  체 격 이  우 람 한  사 람 이 라  할 지 라 도  근 육 이  발 달 하 고  큰  골 격 을  가 지 고 

있 는  경 우 에 는  비 만 이 라 고  보 기  어 려 우 며 , 겉 으 로  날 씬 하 게  보 이 는  사 람 이

라 도  작 은  골 격 을  가 지 고  있 으 면 서  체 지 방  비 율 이  높 으 면  비 만 으 로  분 류 된

다 (손 숙 미  등 , 2010).  

2) 비 만 의  원 인

  비 만 의  원 인 은  음 식 을  많 이  섭 취 하 고  적 게  소 비 하 여  남 은  잉 여 분 이  쌓 여 

비 만 이  된 다 는  단 순 원 리 에  국 한 된  것 이  아 니 라  개인 에  따 른  생 리 적  기 능 차
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이 와  사 회 적 인  많 은  요인 들 이  다 양 하 게  복 합 되 어  있 다 (김 기 연  등 , 2009). 

  Gam , Rita(1986)은  비 만 의  원 인 을  유 전 적  요인 이  30% 이 며  환 경 적  요인 이 

70%  정 도 임 을  밝 히 고 , 유 전 적 ․ 사 회 적  환 경  요인 이  상 호  작 용 하 여  비 만 을 

초 래 한 다 고  하 였 고 , 김 영 순 (2006)은  유 전 적 인  요인 , 환 경 적 인  요인 , 에 너 지 

대 사  후  불 균 형 , 과 식 , 불 규 칙 한  식 사 , 간 식 , 운 동  부 족 , 약 물 , 심 리 적  요인 으

로  구 분 하 여  거 론 된  모 든  부 분 이  비 만 의  원 인 이  될  수  있 음 을  밝 혔 다 .

  비 만 의  내 적 요인 으 로 는  뇌 의  시 상 하 부 에  조 절 중 추  장 애  또 는  이 상 으 로  

생 기 는  비 만 을  말 하 는  것 으 로  주 로  대 사 성 비 만 과  조 절 성 비 만 으 로  나 눌  수 

있 으 며  외 적 요인 으 로 는  과 식 , 폭 식 , 야 식  등 의  잘 못 된  식 사 패 턴 과  불 규 칙 한 

식 사 시 간 , 간 식 이 나  식 사 거 르 기  등 이  비 만 을  촉 진 시 키 게  된 다 . 또 한  스 트 레

스 , 우 울 , 불 안 , 분 노  등 의  감 정 상 의  문제 와  정 신 적 , 사 회 적  인 자 로  불 안 이 나 

고 민  슬 픔  등 의  감 정 변 화 로  인 하 여  식 욕 억 제  작 용 을  하 지 만  사 람 에  따 라 서

는  욕 구 불 만 이  음 식 을  섭 취 하 는  행 동 으 로  변 하 여  식 욕 을  항 진 시 키 기 도  한 다

(김 문주  등 , 2008). 

  이 와  같 이  비 만 의  원 인 은  섭 취 와  소 비 의  불 균 형 에  의 한  것 이  주 된  이 유 이

지 만 , 유 전 , 대 사 , 환 경 , 정 신 , 사 회 경 제 적 요인 , 잘 못 된  식 습 관 이 나  운 동 부 족 

같 은  개인 의  행 동 요인 들 도  작 용 한 다 (곽 희 영 , 2005). 실 제 로  비 만 의  예 방  및 

치 료 에 서  체 지 방 을  감 소 시 키 기  위 해 서  장 기 간 의  꾸 준 한  노 력 이  필 요 하 다 . 

3) 비 만 의  종 류

  비 만 은  발 생 된  시 기 에  따 라  지 방 세 포  증 식 형 (소 아 비 만 )은  생 후  1년 간 과 

사 춘 기 에  지 방 세 포 의  수 와  크 기 가  급 격 히  증 가 한 다 . 4∼11세 에  과 량 의  에 너

지 가  공 급 되 었 을  때 는  지 방 세 포 의  수 와  크 기 가  모 두  증 가 되 어  성 인 비 만 으 로 
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연 결  될  가 능 성 이  크 다 . 또 한  지 방 세 포  비 대 형 (성 인 비 만 )의  경 우  나 이 가  들

어 가 면  기 초 대 사 량  저 하 로  남 자  35세  이 상 , 여 자 는  45세  이 상 부 터  체 지 방 이 

축 적 되 기  시 작 하 여  지 방 세 포 의  크 기 가  20배 까 지  증 가 될  수 도  있 다 고  한 다 . 

뿐 만  아 니 라  체 지 방 량  증 가 량 이  30㎏  이 상 을  넘 어 서 면  지 방 세 포  수 도  늘 어

나 는  형 태 를  보 이 게  된 다 . 체 지 방 의  분 포 에  따 른  분 류 로  복 부 의  내 장 기 관 

주 변 에  침 착 되 면 서  배 가  나 오 게  되 는  남 성 형 비 만 의  경 우  남 자  혹 은  폐 경  후 

여 자 에 게  흔 히  나 타 나 는 데 , 배 꼽  위 가  나 오 면  내 장 형  비 만 이 고  남 성 에 게  많

다 . 여 성 형  비 만 은  둔 부  비 만 , 하 체 형  비 만 이 라 고 도  하 는 데 , 여 성 의  지 방 은 

둔 부 나  허 벅 지 에  많 이  저 장 되 며 , 다 이 어 트 나  운 동 에 도  잘  반 응 하 지  않 고  체

중  변 화 가  심 해 지 면  나 중 에  복 부  비 만 이  될  가 능 성 이  높 아 지 면 서  건 강  위 험

도  증 가 한 다 (손 숙 미  등 , 2010). 

4) 비 만 의  원 리

  지 방 세 포 에 서  분 비 되 는  TNF-ɑ(tum or necrosis factor-ɑ), 유 리 지 방 산 

IL-6(interleukin-6)등 의  증 가 로  인 해  인 슐 린  신 호 전 달 과 정 에 서  IRS(insulon 

receptor substrate)나  GlUT4 (glucose transporter 4)의  발 현 이  감 소 하 고 , 

정 상 적 인  인 슐 린  수 용 체 의  타 이 로 신  인 산 화 가  아 니 라  세 린  키 나 제 (serine 

kinase)로  불 리 는  신 호 전 달 의  활 성 이  증 가 되 어  인 슐 린  저 항 성 이  유 발 된 다 .   

  증 가 한  지 방 량 은  TNF-ɑ, IL-6과  다 른  아 디 포 카 인 (adipokine)의  생 성 을 

촉 진 하 여  인 슐 린  저 항 성 을  증 가 시 키 고  근 육 량 을  감 소 시 키 며  이 러 한  악 순 환

은  더  많 은  지 방 량  증 가 와  더  많 은  근 육 량  감 소 를  가 져 온 다 (Roubenoff, 

2004). 이 는  정 상  체 중 이 더 라 도  체 성 분 에 서  근 육 량 에  대 한  체 지 방 량 의  상 대

적  증 가 로  인 하 여  대 사 적  장 애 를  유 발 할  가 능 성 이  있 음 을  의 미 한 다 . 또 한 
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비 만 으 로  인 한  렙 틴 의  증 가 가  NF-kB를  활 성 화 시 켜  염 증 성  cytokine 

(TNF-ɑ, IL-6, CRP)분 비 를  증 가 시 키 며 , 비 만 으 로  인 한  유 리 지 방 산  증 가 로 

ROS(O 2-)생 산 을  증 가 시 켜  인 슐 린  신 호 전 달 을  억 제 한 다 . RO S는  2차  전 령 인

자 로  작 용 하 여  세 포 의  신 호 를  세 포 내 로  연 결 하 여  동 맥 경 화 증 에  연 관 된  유 전

자  혹 은  혈 관 의  염 증 성  유 전 자  발 현 을  증 가 시 켜  비 만 의  합 병 증 을  유 발 한 다

(Dandona 등 , 2004). 특 히  장 기 간 에  걸 쳐 서  비 만 상 태 에  있 는  사 람 에 서  심 장

병 , 고 혈 압 , 동 맥 경 화 증 , 이 상 지 혈 증 , 뇌 졸 중 , 당 뇨 병 , 지 방 간 은  물 론  간 경 병

증 과  담 석 증  등 이  많 이  발 생 되 는  것 으 로  알 려 져  있 고 , 심 지 어  암 에  대 한  위

험 도 까 지  높 여  건 강 에  많 은  문제 점 을  유 발 시 키 고  있 다 (김 수 정  등 , 1994; 박

상 욱  등 , 1997). 이 외 에 도  골 관 절 염 , 수 면 무 호 흡 증 , 임 신  합 병 증 , 생 리  불 순 , 

정 신 적  문제  등 이  있 고 , 일 부  특 정 암 이  비 만 과  유 의 한  연 관 성 을  가 지 는 데 

남 자 의  경 우  대 장 암 , 직 장 암 , 전 립 성 암 의  위 험 이  높 고  여 자 에 서 는  유 방 암 , 

자 궁 암 , 난 소 암  등  여 성  생 식 기 암 과  담 낭 암 , 신 장 암 이  흔 하 게  발 생 한 다 고  하

였 다 (대 한 비 만 학 회 , 2008).

 5) 비 만 의  측 정

  W HO(Asia-Pacific Region)와  대 한 비 만 학 회 에 서  분 류 한  비 만 의  기 준 은 

체 질 량 지 수  25 kg/㎡ 이 상 으 로  정 의 되 고  있 으 며  지 난  5년 간  평 균  유 병 률  증

가 추 세 를  그 대 로  적 용 한 다 면  BM I 25 ㎏ /㎡ 이 상 인  사 람 의  비 율 이  향 후  5년 

이 내  35～ 40%  수 준 에  달 할  것 이 다 (대 한 비 만 학 회  2008).

  W HO(1997)의  분 류 에  따 른  성 인 의  체 질 량 지 수 는  18.0∼25.0 kg/m 2이 면  정

상 범 위 에  해 당 되 며 , 25.0∼29.9 kg/m
2

는
 

과 체 중 , 30.0∼34.9 kg/m
2

는
 

비 만  1

단 계 , 35.0∼39.9 kg/m
2

는
 

비 만  2단 계 , 40 kg/m
2

이 상 일  때  비 만  3단 계 에  속
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한 다 고  분 류 하 였 다 . 서 구 에 서 는  BM I cut-off point 30 kg/㎡ 이  비 만 의  기 준

으 로  받 아 들 여 지 고  있 으 나 , 한 국  사 람 의  경 우 에 는  서 양 보 다  낮 은  B M I에 서 

만 성 질 환  발 생  위 험 도 가  높 아 지 며 , 체 질 량 지 수  25 kg/m
2 

에 서  2배 , 30 

kg/m 2 에 서  3배 로  만 성 질 환  발 생 위 험 도 가  높 아 지 는  것 으 로  보 고 되 고  있 다 .  

  따 라 서  한 국 에 서 는  B M I 25kg/m
2

를  기 준 으 로  국 제 비 만 특 별 조 사 위 원 회

(international obesity task force, IO TF) 및  대 한 비 만 학 회 (2000)의  분 류 에 서

는  성 인 의  체 질 량 지 수 가   18.5∼23.0kg/m 2이 면  정 상 범 위 에  해 당 되 며 , 23.0∼

24.9kg/m
2

는  과 체 중 , 25.0∼30kg/m
2

는
 

비 만  1단 계 , 30∼34.9kg/m
2

는
 

비 만  2

단 계 , 35kg/m
2

이 상 일  때  비 만  3단 계 에  속 한 다 고  분 류 하 였 다 . 

   

2 .  복 부 비 만

  

1) 복 부 비 만 의  정 의 

  비 만 은  크 게  피 하 형 비 만 과  내 장 형 비 만 으 로  나 눌  수  있 다 . 피 부  바 로  아 래

에  지 방 이  붙 어 있 는  것 은  피 하 지 방 형  비 만 , 뱃 속 에  지 방 이  축 적 된  것 은  내

장 형  비 만 이 다 . 

  내 장 비 만 은  단 순 히  살 이  찌 는  것 이  아 니 라 , 지 방  자 체 가  ‘기 관 ’이  되 어  몸

에  해 로 운  물 질 을  만 들 어 서  대 사 증 후 군 의  시 발 점 이  된 다 . 내 장 지 방 이 란  장

을  감 싸 고  있 는  얇 은  막 으 로  혈 관 이 나  신 경 이  많 이  분 포 된  장 간 막 에  지 방 이 

붙 어 있 는  경 우 를  말 하 는  것 으 로  지 방 세 포  자 체 에 서  인 체 에  유 해 한  물 질 을 

만 들 기  때 문에 , 혈 압 이 나  혈 당 치 가  올 라 가 거 나  중 성 지 방 이  늘 어 나  동 맥 경 화

나  심 근 경 색 의  위 험 을  높 이 게  된 다 . 내 장 지 방  세 포  내 에 서 는  피 하 지 방 보 다 
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빠 른  속 도 로  중 성 지 방 의  분 해 와  합 성 이  이 루 어 지 면 서 , 아 디 포 사 이 토 카 인 이

라 는  생 리 활 성 물 질 이  분 비 되 는 데  그 중  하 나 가  아 디 포 넥 틴 (adiponectin)으 로 

혈 관 의  벽 에  작 용 하 여  동 맥 경 화 를  억 제 하 고 , 체 내 에  있 는  당 의  대 사 를  원 활

하 게 하 며  혈 관 을  확 장 하 여  고 혈 압 을  억 제 하 는 데 , 내 장 지 방 이  증 가 하 면 , 혈 액 

속 의  아 디 포 넥 틴 이  줄 어 들 고 , 혈 전 을  만 들 거 나  혈 압 을  상 승 시 키 는  물 질 을 

생 성 하 게  된 다 (구 리 하 라  다 케 시 , 2007). 그 러 므 로  내 장 비 만 형 이  위 험 한  이 유

는  내 장 주 위 에  쌓 인  지 방 은  혈 관  속 으 로  쉽 게  침 투 하 여  혈 중  콜 레 스 테 롤  수

치 를  높 이 는  주 범 이  되 고  체 내 의  포 도 당  소 비 를  조 절 하 는  췌 장 의  인 슐 린 분

비 작 용 이  방 해 를  받 아  이 로  인 해  낮 아 진  인 슐 린 의  효 율 을  높 이 기  위 해  심 장

과  혈 관 에  무 리 를  주 므 로  결 국  당 뇨 병 , 고 혈 압  등 의  이 상 지 혈 증 에  걸 릴  가

능 성 이  높 아 지 게  된 다 (김 기 연  등 , 2009).

 2) 복 부 비 만 과  건 강

  복 부 비 만 도 가  증 가 할 수 록  중 성 지 방 , 총 콜 레 스 테 롤  및  LD L-C이  증 가 하 며 ,  

HDL-C이  감 소 하 는  것 으 로  보 고 되 고  있 다 (강 민 숙 , 2004). 복 부 비 만 의  건 강

위 험 도 는  총 지 방 량 보 다  복 부  내  지 방  분 포 에  따 라  달 라 지 며 (Bouchard 등 , 

1990), 내 장 지 방 형  비 만 이  인 슐 린 저 항 성  및  심 혈 관  질 환 의  이 환 율 에  직 접 

영 향 을  미 치 는  것 으 로  보 고 되 고  있 다 (Jean-Pierre, 2000). 신 체 의  다 른  부 위

보 다  복 부 와  복 강  내 에  지 방 이  과 도 하 게  축 적 된  경 우 로  내 장 지 방 도  관 련 이 

있 으 며 , 당 뇨 병 을  포 함 하 여  고 혈 압 , 이 상 지 혈 증 , 관 상 동 맥 질 환  등 의  동 맥 경

화 성 질 환 을  동 반 하 는  인 슐 린  저 항 성  증 후 군 을  유 발 하 는  심 각 한  건 강 문제 로 

발 전 할  수  있 다 (Stoll, 2002).
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 3) 복 부 비 만 의  원 인

  복 부 비 만 은  스 트 레 스 , 유 전 적  원 인 , 부 적 절 한  식 습 관 , 운 동 부 족 , 내 분 비 계 

장 애  등 이  원 인 이 라 고  하 는 데  내 분 비  학 자 들 은  신 경 전 달  물 질 과  식 욕 에  영

향 을  미 치 는  요인 이  스 트 레 스 가  교 감 신 경 계 를  계 속 적 인  흥 분  상 태 로  만 들 어 

코 티 졸  수 치 와  식 욕 이  상 승 되 어  복 부 비 만 을  일 으 키 는  주 된  요인 이 라 고  한 다

(최 영 길 , 1994). 특 히  한 국 인 의  경 우  서 구 인 에  비 해  비 만 의  정 도 가  심 하 지 

않 은 데 도  심 혈 관 질 환  및  대 사 증 후 군 의  유 병 률 이  높 은  원 인 을  상 대 적 으 로  높

은  복 부 비 만  유 병 률 로  보 는  견 해 도  있 는 데 (김 양 현 , 2007), 그  이 유 로 는  고 탄

수 화 물 을  섭 취 하 는  우 리 나 라 는  당 질 이  중 성 지 방 의  형 태 로  체 내 에  저 장 되 는

데  포 도 당 이  지 방 산 으 로  전 환 할  수  있 다 는  의 미 로  대 사 과 정 은  주 로  간 과  지

방 조 직 에 서  이 루 어 지 고  빠 른  에 너 지 원 으 로 의  이 용 을  위 해  피 하 지 방 보 다 는 

간 과  가 까 운  내 장 부 위 에  지 방  형 태 로  비 축 된 다 . 

  우 리 나 라  사 람 들 의  비 만  정 도 는  미 국  사 람 들 과  비 교 도  되 지  않 을  정 도 로 

낮 지 만  대 사 증 후 군  유 병 률 은  20～ 25% 로  비 슷 하 다 (박 용 우 , 2006). 내 장 지 방

이  많 을 수 록  인 슐 린  저 항 성  및  동 맥 경 화 의  위 험 이  높 아 지 며  심 혈 관 질 환 의 

이 환 율 에  직 접  영 향 을  준 다 (Despres, 1998; Sowers, 2003). 특 히  서 양 과 는 

달 리  복 부 비 만 이  높 은  유 병 률 을  보 이 는  우 리 나 라 는  그  중 요성 이  더  크 다 고 

할  수  있 다 (김 양 현 , 2007). 

 4) 복 부 비 만 의  측 정

  같 은  키 와  몸 무 게 라 도  복 부 비 만 의  정 도 가  심 할 수 록  건 강 상 의  위 험 도  비 례

하 여  증 가 한 다 . 지 방 의  분 포 에  따 라  질 병  이 환 율 에  차 이 가  있 다 는  선 행 연 구
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들 에  의 해  복 부 비 만 의  중 요성 을  인 식 함 으 로 써  복 부 비 만 을  진 단 하 는  지 표 로

서  허 리 /엉 덩 이  둘 레 비 (W aist Hip Ratio) 또 는  허 리 둘 레 (W aist circum fer 

ence), 체 지 방  전 산 화  단 층 촬 영  등 이  이 용 되 고  있 다 (Han 등 , 1998). 이 중  

허 리 둘 레 가  내 장 지 방 과  밀 접 한  관 련 이  있 어 서 (Pouliot, 1994), 가 장  간 편 하 게 

복 부 비 만 을  평 가 하 는  지 표 로  이 용 되 고  있 다 . 

  허 리 둘 레 는  반 듯 하 게  선  자 세 에 서  다 리 를  어 깨 넓 이 만 큼  벌 린  다 음  줄 자 는 

갈 비 뼈 의  맨  아 래 와  골 반  뼈 의  맨  위  사 이 의  중 간  부 위 에 서  잰 다 . 남 자 는 

90㎝ , 여 자 는  80㎝ 이 상 이 면  복 부  비 만 으 로  정 의 한 다 . 한 편  W HR의  측 정 방 법

의  경 우  유 럽 에 서 는  남 자  1.0이 상  여 자  0.9이 상 , 일 본 의  경 우  남 자  1.0이 상 , 

여 자  0.9이 상 을  기 준 으 로  이 용 하 고  있 다 (Sonnichsen 등 , 1993). 

3 .  비 만 관 리 요 법

  OECD(Organization for Economic Cooperation and Development)통계에 의

하면, 우리나라의 기대 수명은 OECD 평균보다 많으며, 여자는 82.7세, 남자는 

76.1세에 이르고 있다. 이와 같이 수명이 연장되고 생활수준이 향상되면서 일

반 국민들의 건강에 대한 관심이 증가하고 있는 추세이다(신재동, 2010).      

  W HO는  1998년 ‘불 건 강 여 명 (DALY: Disability Adjusted Life Years)’에 서 

만 성 질 환 이  43%  차 지 하 는  수 준  이 였 으 나  2020년  조 기 사 망 으 로  인 한  손 실 과 

질 병 ·장 애 와  동 거 하 는  여 명 을  합 한  ‘불 건 강 여 명 '의  73% 가  만 성 질 환 에  의 한 

것 이 라 고  전 망 하 였 다 . 지 난  30여  년 간  평 균 수 명 이  1970년  63세 에 서  1997년 

74세 로  현 저 히  연 장 되 었 지 만 , 국 민  10명  중  4명 이  만 성 질 환 에  시 달 리 며 , 65

세  이 상  고 령 화  인 구 비 율 이  2000년  7% 에 서  2022년  14% 로  급 속 한  진 행 으 로 
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적 극 적 인  대 책  마 련 이  시 급 하 다 고  하 겠 다 (남 정 자 , 1999). 국 민 건 강 보 험 공 단

이  1998∼2001년 에  과 체 중  및  비 만 과  질 병 의  연 관 성 을  측 정 한  결 과  당 뇨 병 , 

신 장 암 , 백 내 장  등 의  질 환 으 로  인 한  치 료 비 용 , 생 존 기 간  등  질 병 부 담 이  비 만

인 구 보 다  과 체 중 인 구 에 서  평 균  3배  정 도  높 으 므 로  비 만 으 로  진 행 되 기  이 전

인  과 체 중  단 계 부 터  체 중 을  줄 이 기  위 한  노 력 이  필 요하 다 (강 재 헌 , 김 남 순 , 

2002). 비 만  치 료 는  열 량  섭 취 를  제 한 하 는  식 사 요법 과  신 체  활 동 량 을  증 가

시 키 는  운 동 요법 과  잘 못 된  생 활 습 관 을  교 정 하 는  행 동 요법  및  약 물 요법 의  4

축 을  중 심 으 로  이 루 어 진 다 . 비 만  치 료 요법 은  다 음 과  같 다 (김 문주  등 , 2008).

 1) 식 이 요법

  비 만 이 란  체 내  지 방 이  필 요량  이 상 으 로  과 다 하 게  축 적 되 어  있 는  경 우 로 

과 도 한  에 너 지  섭 취 와  운 동  부 족 에  의 한  에 너 지  소 비  부 족 으 로  인 한  에 너 지 

불 균 형 으 로  체 내 에  지 방 이  계 속  축 적 되 어  생 기 게  된 다 . 비 만 은  대 사 와  조 절

의  내 분 비  기 능 에  영 향 을  미 치 는  유 전 적  요인 과  환 경 적  요인 에  의 해  발 생 하

는  것 으 로  알 려 져  있 으 며  결 과 적 으 로  비 만 은  에 너 지  균 형 의  이 상 에 서  발 생

된 다 . 즉  섭 취 에 너 지 가  소 비 에 너 지 보 다  많 음 으 로 써  비 만 이  발 생 하 는 데  이 와 

같 이  과 다 한  칼 로 리 를  섭 취 하 게  만 드 는  근 본 적 인  원 인 들 은  매 우  많 고  복 잡

하 다 . 

 2) 운 동 요법

  비만치료를 위한 운동요법은 운동의 종류, 강도, 빈도 및 지속 시간이 적절

해야 하고 개인의 신체 조건에 맞아야 하며, 즐겁고 편안하게 시행할 수 있어

야 한다. 체중감소를 위해서는 유산소 운동이 효과적인데, 근육을 20분 이상 

계속적으로 사용하는 걷기, 수영, 자전거타기, 뛰기 등이 여기에 포함된다. 그
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러나 유산소 운동이 너무 격렬해지면 인체는 무산소 대사 상태로 전환되어 포

도당이 일차적인 에너지원이 된다. 유산소 운동은 지방을 연소시켜 열량의 소

모를 증가시킬 뿐 아니라 운동종료 후에도 인체로 하여금 수 시간 동안 계속

해서 열량을 더 연소하게 하여 대사율을 계속 높여주기 때문에 체중조절에 효

과가 크다. 또한 지속적인 운동으로 근육조직이 증가하게 되면 기초대사율이 

증가해 운동을 하지 않을 때에도 유지를 위해 더 많은 열량을 소모하게 된다.

 3) 행 동 요법

  비만증의 치료에서 행동요법은 단독으로 또는 다른 요법과 병용하면 뚜렷한 

체중감소의 효과를 보일 수 있다. 그러나 비만증 환자의 육체적, 정신적 복합

요인을 정밀하게 파악하여 각각의 환자에게 개별적으로 응용하기 위해서는 앞

으로 훨씬 많은 연구 결과의 뒷받침이 있어야 한다. 행동요법은 생활양식의 

변화에 목표를 두고 있다. 따라서 매우 다양하게 시행되며, 어떤 방안보다도 

개별화가 요구된다. 

 4) 약 물 요법

  비만의 약물치료에 이용되는 약제는 크게 두 종류로 나눌 수 있으며 지방축

적을 억제하는 것으로 음식섭취의 조절은 카테콜라민 및 세로토닌 신경계에 

의해 정보가 전달되므로 이들을 억제하는 약물치료제가 각각 개발되어있다.   

  카테콜라민계는 phertermine, manzindol이 있으며, 세로토닌계는 fenfluram 

ine과 dexfenfluramine이 있다. 세로토닌계는 세로토닌의 재흡수를 억제시키고 

세로토닌의 방출을 항진시키는 작용을 하며 포만효과도 증대시켜서 식욕억제 

효과가 크지만 우울증을 유발할 수 있으며 약물을 중단하면 체중이 다시 증가

하는 속도가 매우 크다. 또한 열 생산 촉진제는 열량소비를 증가시켜 체중을 
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감소시키는 약제로 갑상선 호르몬제가 대표적이나, 지방조직과 단백질 조직의 

감소가 함께 초래됨으로써 심장기능에 부작용을 초래하므로 권장되지 않고 있

다. 한편, 식욕 억제제 외에도 지방축적을 막을 수 있는 방법은 지방 등의 흡

수를 억제하는 약물이 있는데 섬유소가 많은 식품을 섭취하는 효과와 같다.   

  여기에 지방흡수에 필요한 소화효소 리파아제(lipase) 기능을 억제하는 약물

로 섭취한 지방의 흡수를 30%까지 줄임으로써 체중감소의 효과를 보기도 한

다.

4 .  아 로 마 테 라 피 ( A r o m a t h e r a p y )  

  아 로 마 테 라 피 는  식 물 에 서  추 출 한  방 향 성  오 일 인  정 유 (Essential oil)를  이

용 하 여  질 병 을  예 방 하 고  치 료 하 며 (한 선 희 , 2002), 건 강 의  유 지 증 진 을  도 모 하

는  자 연 요법 의  한  형 태 인 데 , 심 신 이 완  및  스 트 레 스  완 화 효 과 를  보 이 는  아 로

마 테 라 피 에  대 한  관 심 이  급 증 하 고  있 다 (허 명 행  등 , 2005; 주 금 예 , 2002).

  아 로 마 요법 은  인 체  특 정  부 분 의  질 환 을  관 리 하 고  정 신 적 으 로  특 정 한  기 능

을  도 와 주 기  위 해  실 시 하 는  요법 으 로  식 물 의  특 정 부 위 에 서  추 출 한  방 향 성 

정 유 를  후 각 이 나  피 부 를  통 해  인 체 에  흡 수 시 켜  신 체 와  정 신 의  항 상 성 을  유

지  촉 진 하 며  신 체 와  정 신 의  부 조 화 를  개선 해  건 강 을  유 지 하 고  증 진 시 키 기 

위 한  자 연 요법 으 로  정 신 과  육 체 를  모 두  다 스 려  만 족 감 , 행 복 감 , 면 역 기 능  강

화  등 에  효 과 를  얻 는 다 (오 홍 근 , 2000).
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 1) 아 로 마 의  적 용 기 전

  아 로 마 요법 의  적 용 기 전 을  크 게  두  가 지 로  구 분 할  수  있 는 데  첫 째 , 코 를 

통 해  흡 입 된  향  입 자 는  후 각  수 용 체 를  자 극 하 고  그  자 극 이  대 뇌 변 연 계 로  전

달 되 어  심 박 수 , 혈 압 , 호 흡 의  변 화 를  일 으 키 고 , 생 식 작 용 . 기 억  및  스 트 레 스

에  대 한  반 응 에  영 향 을  미 친 다 는  것 이 다 (한 선 희  등 , 2002). 

  Battaglia(1995)와  Buckle(1999)은  변 연 계 중  편 도 (am ygdala)와  해 마

(Hippocam pus)는  정 유 의  전 달 에  있 어  특 히  중 요한  역 할 을  하 는  것 으 로  편

도 는  감 정 적 인  반 응 을  좌 우 하 며 , 해 마 는  기 억 을  형 성 하 고  되 살 리 는  데  관 련

이  있 다 . 둘 째 , 폐 포 로  흡 수 된  향  입 자 나  마 사 지 를  통 해  피 부 에  빠 르 게  흡 수

된  향  입 자 는  혈 류 를  타 고  전 신 으 로  퍼 져  호 르 몬 이 나  효 소 들 과  화 학 적  반 응

을  하 게  된 다 . 

  오 홍 근 (2002)은  아 로 마  오 일 의  특 성 은  에 스 테 르 (esters)와  옥 사 이 드 (oxide) 

등 의  비 교 적  분 자 량 이  작 은  물 질 들 로  이 루 어 져  있 기  때 문에  휘 발 성 이  높 고 

체 내 에  흡 수 되 는  속 도 도  매 우  빨 라  일 반 적 으 로  3분  이 내 에  혈 액  내 에 서  측

정 된 다 고  하 였 으 며 , B uckle(2003)은  부 작 용 이  적 은  아 로 마  오 일 을  이 용 하 였

을  때  피 부  알 러 지  반 응 이  적 고  대 부 분  소 변 으 로  배 설 되 고  일 부 는  호 흡 과 

변  그 리 고  땀 구 멍 을  통 해  몸  밖 으 로  배 출 되 기  때 문에  일 반  화 학 약 품 과  비 교

하 여  몸 에  축 적 되 지  않 는  장 점 을  갖 고  있 는 데  아 로 마  오 일 은  정 상 인 은  평 균 

3시 간 에 서  6시 간  그 리 고  비 만  성 인 도  14시 간  정 도 면  모 두  배 출 된 다 고  보 고

하 였 다 .
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 2) 아 로 마 의  활 용

  아 로 마 를  신 체 에  작 용 시 키 는  방 법 에 는  직 접 피 부 에  바 르 는  방 법 , 분 무 하 는 

방 법  그 리 고  코 를  통 해  흡 입 하 는  방 법  등  여 러  가 지 가  있 으 나  피 부 마 사 지 

방 법 이  가 장  흔 하 게  사 용 되 어 지 고  있 는 데 , 미 네 랄 과  비 타 민 은  호 흡 기 를  통

해 서 는  10% 만  인 체 에  흡 수 되 지 만 , 이 것 은  피 부 를  통 해 서 는  85% 까 지  세 포 조

직 에  흡 수 되 기  때 문이 다 . 특 히  천 연 정 유 를  흡 입 할  경 우  흡 입 된  천 연 정 유 의 

활 성 성 분 은  뇌 에 까 지  이 르 러  뇌 파 와  행 동 에  영 향 을  미 침 으 로 써  긴 장 완 화  정

서 적  안 정 과  같 은  정 신 적  효 과 를  얻 을  수  있 다 (장 명 옥 , 최 정 숙 , 2004). 아 로

마  마 사 지 법 은  에 센 셜  오 일 을  적 절 한  캐 리 어  오 일 에  희 석 하 여  신 체 의  각  부

위 를  마 사 지 하 는  방 법 으 로 써  후 각 을  통 한  흡 입 과  피 부 를  통 한  흡 수  등  두 

가 지  작 용 이  동 시 에  이 루 어 져 서  시 너 지  효 과 를  나 타 내 기  때 문에  아 로 마 테 라

피  중  가 장  광 범 위 하 게  사 용 되 고  있 는  방 법 이 다 (이 현 순 , 2009; 황 진 희 , 

2004).

 3) 아 로 마 의  효 능

 

  아 로 마  오 일  중  체 액 정 체  감 소 , 지 방 분 해 , 부 종 감 소 , 식 욕 감 소 에  주 로  사

용 하 는  오 일 은  사 이 프 러 스 (Cypress), 레 몬 (Lem on), 쥬 니 퍼 (Juniper), 펜 넬

(Fennel), 제 라 늄 (Geranium ), 로 즈 마 리 (Rosem ary), 그 레 이 프  푸 르 트 (Grapefr 

uit), 파 츌 리 (Patchouli), 클 라 리 세 이 지 (Clarysage), 히 솝 (Hyssop), 라 벤 더 (Lav 

ender) 등 이 다 (오 홍 근 , 2002). 이 들  중  쥬 니 퍼 는  이 뇨 제  역 할 을  하 여  체 내 에 

축 적 되 어  있 는  노 폐 물 을  제 거 하 고  셀 룰 라 이 트 , 부 종  등 에  효 과 가  있 다 . 

  사 이 프 러 스 는  지 방 분 해  작 용 , 이 뇨 작 용 , 발 한 , 혈 액 순 환 , 체 액 정 체  해 소 가 
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있 고 , 라 벤 더 는  아 로 마  중  가 장  광 범 위 하 게  사 용 되 며  근 육 통 , 생 리 통  등 에 

진 정 제 로  사 용 할  수  있 고  제 라 늄  오 일 은  이 뇨  작 용 을  하 여  림 프  순 환 을  촉

진 하 며  셀 룰 라 이 트 , 체 액 정 체 에  유 용 하 고 , 수 렴  작 용 을  하 며  상 처 , 멍 든  곳

을  치 유 하 는 데  유 용 하 다 (B ow les, 1993). 

5 .  복 부 경 락 마 사 지  

  경 락 학 설 은  옛 사 람 들 이  오 랜  기 간  임 상 실 천 과 정 을  통 하 여  침 을  놓 거 나 , 

혹 은  뜸 을  뜰  때 에  나 타 나 는  저 리 고  아 픈  감 각 이  방 산  또 는  전 달 되 는  것 과 

치 료 증 후 상 의  연 계  등 을  관 찰 하 고 , 이 론 을  실 천 에  연 계 시 키 는  기 초  위 에 서 

발 전 되 어 온 (한 상 모 , 1993) 수 천  년 의  역 사 를  가 지 고  있 는  동 양 의 학 의  근 본 

뿌 리 가  되 는  사 상 이 다 .

  경 락 은  기 혈 이  순 행 하 는  통 로 로  안 으 로 는  오 장 과  육 부 는  물 론  각  조 직 사

이 를  연 결 하 고  사 지 와  근 골 (筋 骨 ), 기 육 (肌 肉 ), 맥 (脈 ) 등 에  관 여  하 며 , 밖 으

로 는  피 부 와  이 목 구 비  등 으 로  서 로  연 계 하 여  상 호  유 기 적  관 계 를  성 립 한 다 .  

  또 한  인 체 에 서  생 명 의  기 본 물 질 인  기 혈 (氣 血 ) 및  진 액 의  운 행 통 로 로  경 맥

(經 脈 )과  낙 맥 (絡 脈 )의  총 칭 이 다 . 인 체 의  주 간 (主 幹 )으 로  종 행 (縱 行 )하 여  비

교 적  심 층 에  분 포 된  것 이  경 맥 (經 脈 )이 고 , 경 맥 의  분 지 로  횡 행 (橫 行 )하 여  비

교 적  표 층 에  분 포 된  것 이  낙 맥 (絡 脈 )으 로  전 신 의  구 석 구 석 까 지  그 물 망 처 럼 

퍼 져  있 다 . 생 체 에 서  경 혈 과  경 혈 을  연 결 하 여  기 혈 순 환 을  이 루 는  일 정 한  생

체 반 응 계 통 노 선 이 다 .

  본  연 구 에 서  복 부 경 락 마 사 지 에  사 용 한  경 혈 을  살 펴 보 면  정 중 선 에  거 궐 (巨

闕 ), 상 완 (上 脘 ), 중 완 (中 脘 ), 건 리 (建 里 ), 하 완 (下 脘 ), 수 분 (水 分 ), 신 궐 (神 闕 ), 

음 교 (陰 交 ), 기 해 (氣 海 ), 관 원 (關 元 )이  위 치 하 고  있 다 . 음 교 , 신 궐 은  상 복 부 
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비 만 에  효 과 적 이 고 , 하 완 , 중 완 , 상 완 , 거 궐 , 관 원 은  하 복 부  비 만 에  효 과 적 이

며  건 리 , 수 분 은  부 종 에  의 한  비 만 에  효 과 적 이 다 . 천 추 는  배 꼽  양 방  2촌 에 

위 치 하 여  변 비 , 복 부 팽 만 에  효 과 적 이 고  외 릉 (外 陵 ), 대 거 (大 巨 ), 수 도 (水 道 )는 

천 추  아 래 로  1촌 씩  위 치 하 여  하 복 부  비 만 에  효 과 적 이 다 . 대 횡 (大 橫 )은  배 꼽 

양 방  4촌 에  위 치 하 여  하 복 부  비 만 , 굵 은  허 리 에  효 과 적 이 고  복 결 은  대 횡  아

래  1.3촌 에  위 치 하 여  하 복 부  비 만 에  효 과 적 이 다 (안 남 훈  등 , 2008).

6 .  활 성 산 소 ( r e a c t i v e  o x y g e n )

  활 성 산 소 는  호 흡 , 운 동 , 소 화  중 에 도  우 리  몸 에 서  끊 임 없 이  생 산 되 며 , 현

대 인 의  질 병  90% 는  활 성 산 소 와  관 련 이  있 다 (생 로 병 사 의 비 밀 , 2010). 특 히 

세 포  산 소 호 흡 에  부 산 물 로  생 성 되 는  활 성 산 소 가  주 원 인 으 로  알 려 져  있 으 며 

밥 을  먹 고  소 화 시 키 는  과 정 에 서 도  다 량 의  활 성 산 소 가  발 생 하 여  우 리  몸 을 

산 화 시 키 고  이 로  인 해  생 체 의  노 화 를  촉 진 시 킨 다 . 

  류 성 언 (2001)은  활 성 산 소 가  세 포 내 에 서  단 백 질 의  구 조 와  기 능 을  변 환 시 키

는  전  과 정 을  세 계 최 초 로  규 명 하 였 다 . 세 포 내  활 성 산 소 가  다 량  발 생 하 면  옥

시 알 이 라 는  스 위 치  단 백 질 이  이 를  감 지 하 고  활 성 산 소 의  영 향 으 로  변 형 된  단

백 질 과  정 상 단 백 질 을  격 리 시 키 는  등 의  방 어  작 용 을  한 다 는  사 실 을  확 인 했

다 . 이 처 럼  발 병 률 이  계 속 적 으 로  증 가 하 고  있 는  암 , 당 뇨 , 순 환 기 계  질 환 의 

예 방 이  시 급 한  과 제 로  떠 오 르 고  있 는 데 , 이 와  같 은  만 성  퇴 행 성  질 환 과  노

화 의  원 인 으 로  부 각 되 고  있 는  것 이  바 로  superoxide anion, hydroxyl radical

과  같 은  활 성 산 소 종 (reactive oxygen species, RO S)이 다 .

  Halliwell(1989)과  양 춘 호 (2003)의  연 구 에 서 는  원 래  ROS를  비 롯 한  다 양 한 

free radical들 은  체 내  방 어 기 전 에  의 해  대 부 분  제 거 되 지 만  그 렇 지  못 할  경
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우  생 체 분 자 들 과  빠 르 게  반 응 하 여  단 백 질 의  변 성 이 나  생 체 막 의  지 질  과 산 화 

등 을  일 으 켜  산 화 적 스 트 레 스 를  유 발 시 킨 다 고  보 고 했 으 며 , M into, Aust 

(1993)도  지 질  과 산 화 가  일 어 나 면  막 의  구 조 가  파 괴 되 고 , 세 포  소 기 관 들 의 

기 능 이  상 실 되 며 , 또 한  막 에  존 재 하 는  receptor들 이  불 활 성 화  되 고 (Jadhav 

등, 1996), transport system 에  문제 가  발 생  된 다 (Slater, 1984). 이  외 에 도  세

포  내 로  확 산 되 거 나  혈 류 를  통 해  이 동 된  지 질  과 산 화 물 이  새 로 운  radical 

reaction의  개시 반 응 을  촉 진 시 켜  각 종  만 성 질 환 의  원 인 으 로  작 용  한 다

(Osaw a, 1999). 산 소 는  대 사  과 정  중  체 내 에  필 요 이 상 으 로  들 어 왔 을  경 우 

불 완 전  연 소 되 어  잔 여  산 소  중  일 부 가  활 성 이  큰  자 유 기 (free radical)인  생

체  독 성 을  나 타 낼  수  있 는  활 성  산 소 를  생 산 한 다 (K arm er 등 , 1984). 

 1) 활 성 산 소 의  종 류

  산 소 를  호 흡 하 며  살 아 가 는  생 명 체 에 서  정 상 세 포 에 서  에 너 지 를  만 드 는  과

정 에 서  산 소 가  사 용 되 며  이 때  산 소 화 합 물  자 유 기 가  생 겨 날  수  있 다 . 이 처 럼 

생 성 가 능 한  반 응 력 이  큰  산 소 화 합 물 의  종 류 로 는  강 력 한  산 화 작 용 을  가 지 는 

산 소 의  대 사 산 물 로  과 산 화 물  라 디 컬 (superoxide anion; O 2
-

), 수 산 화  라 디 컬

(hydroxyl radical; ․ HO), 과 산 화 수 소 (hydrogen peroxide; H 2O 2), 단 일  산 소

(singlet oxygen; 1O 2) 등 이  있 으 며 , 이  중 에 서  과 산 화 물  라 디 컬 은  산 화 독 성

의  중 추 적 인  역 할 을  한 다 (M achlin, 1987). 이 와  같 이  반 응 력 이  큰  산 소 화 합

물 은  산 화 작 용 을  촉 진 하 며  다 른  물 질 에  산 소 를  주 려 는  성 질 을  갖 고  있 다 .   

  자 유 기 들 은  하 나  또 는  그  이 상 의  쌍 을  이 루 지  않 은  전 자 를  갖 고  있 으 며 

불 안 정 하 여  반 응 력 이  크 다 (이 은 진 , 2010; K arm er 등 , 1984). 
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 2) 지 질 과 산 화 와  M DA(M alondialdehyde)

  활 성 산 소 가  발 생 하 면  세 포 막 의  불 포 화  지 방 산 을  포 함 한  지 질 에  작 용 하 여 

여 러  연 쇄 반 응 을  통 하 여  지 질 의  과 산 화  반 응 이  촉 진 되 고 , 과 산 화 지 질 이  최

종 산 물 인  M DA 농 도 의  함 량 이  증 가 되 어  세 포 의  산 화 적  손 상 이 나  세 포 막  구

성  물 질 들 의  절 단 과  종 합 을  야 기  시 킴 으 로 써  본 래 의  세 포 막  특 성 이  변 화 되

어  돌 연 변 이 와  유 전 병 , 암  유 발  등  여 러  질 병 의  발 생 빈 도 가  증 가 되 고

(Bartoli 등 , 1988), 생 체 의  노 화 를  촉 진 시 킨 다 . M D A유 지 의  산 화 로  2차 적 으

로  생 성 되 는  물 질 . 화 학 명  1,3-propanedial. 디 알 데 히 드 로 부 터  생 체  아 민 과 

반 응 하 여  가 교 를  형 성 한 다 . 티 오 바 르 비 투 르 산 과  반 응 하 여  적 색 을  띠 며  활 성

산 소 가  지 질 과  결 합 하 여  과 산 화 지 질 을  형 성 하 게  되 면  순 환 성  계 통  질 환 을 

일 으 키 게  된 다 .

 3) 항 산 화 물 질 의  작 용 기 전

 

  활 성 산 소 는  m acrophage의  살 균  작 용 , 오 래 된  단 백 질 의  제 거  등 에  이 용 되

는  필 수  불 가 결 한  물 질 이 나 (Oyanagui, 1989) 과 도 하 게  생 성 되 면  이 들 에  대

한  생 체  내  항 산 화 계 가  충 분 히  이 들 을  제 거 하 지  못 함 으 로 써  산 화 환 원  불 균

형 이  초 래 되 며 , 이 는  결 국  세 포 내  항 상 성 의  변 화 를  가 져 오 게  된 다 . 이 러 한 

분 자 는  또 한  매 우  높 은  반 응 성 으 로  인 해  세 포 막 , 지 질 , 단 백 질 , 핵 산 에  작 용

하 여  세 포 기 능 을  유 지 하 기  위 한  세 포  소 기 관 의  미 토 콘 드 리 아 , 마 이 크 로 좀 의 

장 해 , 세 포 막 의  파 괴 , 세 포  에 너 지  생 성 의  감 소 , 물 리 적  압 박  등 의  생 체  내 

유 해 한  작 용 을  나 타 내 며 , 결 국 , 이 러 한  세 포  손 상 을  통 해  결 국  세 포 사 를  일

으 키 게  된 다 (LIn CP 등, 2000). 활 성 산 소 종  생 성 은  산 소 를  이 용 하 는  생 물 체
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의  정 상 적 인  대 사 과 정 에 서  지 속 적 으 로  생 성 되 는 데  신 체  내  예 방 적 인  측 면 , 

활 성 산 호 를  제 거 하 는  측 면  그 리 고  조 직 회 복  및  신 생 에  관 여 하 는  항 산 화  방

어 기 전 에  의 해  제 거 되 면 서  균 형 을  유 지 하 게  된 다 (M uller 등 , 2007). 

  K oo(1985)는  활 성 산 소 가  노 화 뿐  만  아 니 라  여 러  질 병  특 히  간 장  손 상 , 암 , 

동 맥 경 화 , 고 혈 압 , 당 뇨 병 , 파 킨 슨 병 (Parkinson’s disease), 알 츠 하 이 머 병

(Alzheim er’s disease), 아 밀 노 이 드 (am yloid)증  등 의  근 본 적 인  요인 으 로  보 고

하 였 으 며 , Karbownik(2003)은 세 포 에 서  다 양 한  생 리 적  반 응 을  나 타 내 는  기

전 으 로  작 용 하 는  반 면 에  활 성 산 소  생 성 량 과  이 를  제 거 하 는  항 산 화 계 의  작 용 

사 이 에  균 형 이  깨 어 질  경 우  발 생 하 는  산 화 스 트 레 스 (oxidative stress)는  세

포 에  대 하 여  산 화 독 성 을  유 발 한 다 고  하 였 다 . 또 한  노 화 , 질 병 , 스 트 레 스  등

에  의 해  증 가 되 며  인 체 구 성 성 분 인  유 전 자 를  구 성 하 는  기 본  단 위 인  DNA 등

을  손 상 시 킬  뿐  아 니 라  지 질 과 산 화 를  일 으 켜  암 , 고 혈 압 , 동 맥 경 화 , 심 장 질

환 , 류 마 티 스  관 절 염  등 과  같 은  만 성 퇴 행 성 질 환 들 을  일 으 키 는  원 인 이  되 기

도  한 다 (Halliw ell 등 , 1993; Gohil 등 , 1986; Arfors, M aestro, 1996). 또 한 

Gohil 등(1986)의 연구에서 녹 차 를  섭 취 하 는  그 룹 의  혈 장 이 나  체 액 의  총 항 산

화 능 을  측 정 하 는  방 법  중  하 나 로  혈 장  총  유 리 기  포 집  항 산 화 능 (Total 

Radical-trapping Antioxidant Potential, TRAP) 수 준 이  녹 차 를  마 시 지  않 는 

그 룹 보 다  유 리 기  포 집  항 산 화  능 력 인  TRAP 수 준 을  증 사 시 킴 을  알  수  있 었

다 .
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7 .  녹 차 와  카 테 킨

 1) 녹 차 의  생 리 활 성  물 질

  녹 차 (Green tea)는  커 피 , 코 코 아 와  함 께  3대  비 알 코 올 성  기 호 음 료 로  세 계 

인 구 의  50% 가  마 시 고  있 을  뿐  아 니 라  식 용 유 지  및  식 품 의  보 존 에 도  일 부 

사 용 되 고  있 다 . 녹 차 에 는  30여 종 의  폴 리 페 놀 (polyphenols)이  존 재 하 며 , 그  중 

(-)-epicatechin, (-)-epicatechin gallate, (-)-epigallocate chin gallate, 

(-)-epigallocatechin이  풍 부 하 게  함 유 되 고  있 고 , 이  외 에 도  단 백 질 , 전 분 , 카

페 인 , 엽 록 소 , 정 유 , m ethylzanthine, theophylline arginine, vitam in C 등 도 

존 재 한 다 . 녹 차  catechins은  항 산 화  활 성 을  갖 는  폴 리 페 놀 성  화 합 물 이 기  때

문에  지 질  과 산 화 에  의 한  순 환 기 장 애 와  발 암  및  노 화 를  억 제 하 며 , 혈 중  콜

레 스 테 롤 과  중 성  지 질  농 도 를  저 하 시 키 고 , 혈 압 을  강 하 시 킨 다 고  보 고 되 고 

있 다 . Park 등 (2005)의  연 구 에 서  녹 차 는  함 유 된  폴 리 페 놀  성 분 들 이  독 성 에 

의 한  산 화 적  손 상 에  대 해  항 산 화 적 인  역 할 을  수 행 하 며 , 양 친 매 적 인  성 질 이 

세 포 막 을  빠 르 게  통 과 할  수  있 게  하 여  폴 리 페 놀  성 분 들 의  세 포 내  유 입 률 이 

높 아 져  세 포 내 에 서  항 산 화 제 로 서 의  높 은  생 리 활 성 효 과 를  보 고 하 였 다 .

  식 품 의 약 품 안 전 청 에 서  일 일 섭 취 량  카 테 킨 을  0.3∼1g을  권 고 하 고  있 으 며 

체 지 방  감 소 의  경 우 는  EGC, EGCG, EC, ECG의  합 계 량 으 로  환 산 하 여  300

∼500㎎ 을  권 장 하 고  있 다 .
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 2) 카 테 킨 과  항 산 화

  차  잎 에  포 함 되 는  대 표 적  카 테 킨 으 로  차 는  카 테 킨 을  10∼30% 함 유 하 고  그

중  50∼60% 를  EGCG가  차 지 한 다 . 강 한  수 렴 미 , 떫 은 맛 을  보 이 고  뒷 맛 은  조

금  달 다 . 녹 차 폴 리 페 놀 의  카 테 킨 은  건 조 된  차  잎 에  10-18% 를  차 지 하 는  이 

성 분 에  놀 라 운  차 의  효 능 이  숨 겨 져  있 는 데  카 테 킨 은  항 암 작 용 을  하 는  폴 레

페 놀 성  화 합 물 로  그  중  약  65% 를  차 지 하 는  것 이  EGCG인 데  암 과  노 화 를 

예 방 하 는 데  가 장  강 력 한  효 능 을  지 닌  것 으 로  평 가 되 고  있 는 데 , 이 는  비 타 민 

E보 다  25배 , 비 타 민  C보 다  100배  더  효 능 이  있 다 (Feyes 등 , 1997). 차  잎 에

는  약  15%  정 도 의  차  폴 리 페 놀  성 분 이  함 유 되 어  있 으 며 , 차  폴 리 페 놀 은  주

로  4종 류 의  카 테 킨 으 로  구 성 되 어  있 는 데 , EGCG가  약  60% , EGC이  20% , 

ECG가  14% , EC이  6% 를  차 지 하 며 , 이 들  카 테 킨 류 의  같 은  농 도 에 서 의  상 대 

항 산 화 능 은  항 산 화 력 이  가 장  약 한  EC의  활 성 을  1로  했 을  때 , EGCE 3.73, 

EGC 3.64, ECG 1.36이 다 (후 지 마 키  마 사 오 , 2002).  

  녹 차 의  카 테 킨 은  항 산 화  활 성 을  갖 는  폴 리 페 놀 성  화 합 물 이 기  때 문에  지 질 

과 산 화 에  의 한  순 환 기 장 애 와  발 암  및  노 화 를  억 제 하 며 (Hayatsue 등, 1992; 

Dreosti, 1996), 혈 중  콜 레 스 테 롤 과  중 성  지 질  농 도 를  저 하 시 키 고  혈 압 을 

강 하 시 킨 다 (Chisaka 등, 1998). 또 한  부 작 용 이  없 이  비 만 을  해 소 하 는  방 법 

중  천 연 물  소 재 의  녹 차  섭 취 는  좋 은  방 법  중  하 나 이 고  Kono 등(1996)은 녹

차 의  주 요성 분 인  카 테 킨 은  항 종 양 , 항 암 , 항 산 화 , 세 포 자 살 (apoptosis)유 도 , 

혈 관 형 성  억 제  등 과  같 은  생 물 학 적 , 콜 레 스 테 롤  저 하 , 지 방 분 해 효 소 인  리 파

아 제  활 성  억 제  등 의  효 능 을  보 고 하 기 도  하 였 다 .  

  정 세 원 (2003)의  연 구 에 서 도  녹 차  건 분 의  섭 취  시  지 질  과 산 화  및  신 장 의 

DNA손 상 이  유 의 적 으 로  억 제 되 고  TAS 수 준 은  녹 차  건 분 이  캐 모 마 일 과  세
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이 지  건 분 보 다  월 등 히  높 아  체 내  항 산 화 능  증 진 에  효 과 가  더  크 다 고  보 고 한 

바  있 다 . 또 한  녹 차 는  열 량 을  지 닌  성 분 이  거 의  없 는  저 칼 로 리 의  기 호 음 료

로 서  체 중  조 절 에  매 우  이 상 적 이  음 료 라  할  수  있 는 데  차  잎  성 분  중 에 는 

지 방  분 해  작 용 이  있 어  콜 레 스 테 롤 이 나  중 성  지 질 을  감 소 시 키 는  효 과 가  있

어 (배 유 림 , 2006) 다 이 어 트  음 료 로  크 게  각 광  받 고  있 다 .

  녹 차 추 출 물 은  과 량 의  활 성 산 소 가  염 려 되 는  사 람 에 게  적 합 한  건 강 기 능 식 품

의  원 료 이 며  혈 중  콜 레 스 테 롤 의  비 율 을  변 화 시 키 는  것 으 로  알 려 져  있 으 며 , 

LD L-C를  감 소 시 키 고  HD L-C을  증 가 시 키 는  등  LDL-C에  의 한  손 상 을  방 지

하 는  효 과 가  있 어  항 산 화 제  역 할 을  하 며 (안 홍 석  등 , 2007), 녹 차  성 분  중  카

페 인 , 메 틸 산 틴 (m ethlx-anthine)은  단 독  성 분 으 로  비 만  예 방  및  치 료 에  응 용

되 어 져  왔 다 . 이 러 한  성 분 은  체 지 방 의  분 해 를  저 해 하 는  아 데 노 신 (adenosine)

의  작 용 을  억 제 하 여  체 지 방  분 해 를  높 이 며 , 특 히 , 카 페 인 , 메 틸 산 틴 , 

theophyline은  열  생 산  효 과 (therm ogenesis)에  의 하 여  에 너 지 소 비 량 을  증 가

시 켜  체 중 감 량 에  효 과 가  있 다 고  보 고 되 고  있 다 (김 상 만  1996).

 3) 카 테 킨 과  DNA손 상 

  활 성 산 소 는  우 리 가  숨 을  쉴  때  체 내 로  들 어 온  산 소 가  에 너 지 로  바 뀌 는  과

정 에 서  발 생 하 는 데  체 내 의  바 이 러 스 나  유 독 물 질 을  살 균 하 는  유 익 한  역 할 도 

하 지 만  부 작 용 이  문제 인 데  지 질 과  결 합 해  정 상 세 포 를  공 격 하 는  과 산 화 지 질

을  만 들 어 낸 다 . 이 것 이  DNA를  손 상 시 켜  암 을  유 발 하 고  노 화 를  촉 진 시 키 는 

것 이 다 . 호 흡 으 로  생 긴  활 성 산 소 가  세 포 와  DNA를  파 괴 하 고  우 리 의  몸 을  산

화 시 키 며  DNA가  손 상  받 으 면  암 이  걸 릴  확 률 이  높 아 진 다 .

  W inter(1986)는  지 질  과 산 화 에  의 해 서  생 성 되 는  hydroxyalkenals은  nucl 
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eic acid와  공 유 결 합 을  이 루 어  DNA를  변 형 시 킬  수  있 는 데 , 이 렇 게  산 화 적 

손 상 을  받 은  DNA가  미 처  제 거 되 거 나  복 구 되 지  못 할  경 우  장 기 간  축 적 되 어 

돌 연 변 이 와  암 을  유 발 시 키 는  것 으 로  보 고 하 였 다 . 

  이 와  같 이  손 상  DNA에  대 한  복 구  정 도 는  데 옥 시 구 아 노 신 (deoxyguanos 

ine, dG)과  8-하 이 드 록 시 데 옥 시 구 아 노 신 (hydroxydeoxyguanosine, 8-OHdG)

의  비 율 을  통 하 여  측 정 되 었 다 . 전 자 의  것 은  정 상  D NA에 서 , 후 자 의  것 은  손

상  DNA에 서  발 견 되 는  것 으 로 서  하 이 드 록 실  라 디 컬 (hydroxyl radical)의  공

격  산 물 이 라 고  할  수  있 다 (Stephen, 2006). 

  Hakim (2003)는  133명 에 게  4달  동 안  73.49 ㎎  카 테 킨 이  포 함 되 어  있 는  녹

차 를  섭 취 하 도 록  하 였 더 니  녹 차  섭 취 군 에 서  혈 장  카 테 킨 과  요 중  카 테 킨 이 

유 의 적 으 로  증 가 하 였 으 며 , 산 화 손 상 지 표 인  8-O HdG의  요 중  배 설 량 이  감 소

하 였 다 고  보 고 하 였 다 . 녹 차 는  하 루 에  작 은  컵 으 로  10잔 까 지 는  괜 찮 지 만  고

농 도  폴 리 페 놀 이  들 어 있 는  건 강  보 조 식 품 을  섭 취 하 고  있 는  경 우 에 는  각 별 히 

조 심 해 야  한 다 고  보 고 되 고  있 다 . 또 한  자 연 유 산 이 나  태 반 성 장  지 연 , 저 체 중

아 와  관 련 이  있 다 는  연 구 보 고 가  있 기  때 문에  임 신 한  여 성 이  많 은  양 의  녹 차

를  마 시 는  것 은  삼 가  해 야  한 다 . 임 신  기 간  중 에  과 다 한  양 의  카 페 인 (하 루 

400m g 이 상 )을  섭 취 하 는  것 은  신 생 아  돌 연 사  증 후 군 과  관 련 이  있 을  수  있

다 는  보 고 (기 적 의  식 생 , 2010)가  있 으 므 로  음 용 에  주 의 가  필 요하 다 .
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Ⅲ .  연 구  방 법  및  내 용  

 

1 .  연 구  대 상 자  

  연 구 대 상 자 는  서 울 특 별 시 에  거 주 하 는  30세  이 상  50세  이 하 의  성 인 여 성 으

로  체 질 량 지 수 (body m ass index, BM I) 23㎏ /㎡ 이 상 , 체 지 방 률 (body fat 

percentage, BFP) 30% 이 상 , 허 리 /엉 덩 이  둘 레 비 (W aist Hip Ratio, W HR) 

0.85이 상 , 허 리 둘 레  80㎝ 이 상 에  해 당 하 는  48명 을  1차  선 정 한  후  설 문조 사 를 

통 해  대 사 적  이 상 이 나  우 울 증  등  정 신 적 이 나  신 체 적  질 병 으 로  치 료 를  받 고 

있 지  않 는  건 강 한  41명 을  최 종  선 정 하 였 다 . 실 험 대 상 자 들 은  연 구 의  목 적 을 

충 분 히  이 해 한  후  동 의 서 를  작 성 하 였 으 며  그 룹 의  분 류 는  동 질 성 검 정 을  거 쳐 

세  그 룹 으 로  분 류 하 여  2010년  7월  20일 부 터  9월  20일 까 지  주  2회  총  16회 로 

결 과 가  나 타 나 기  시 작 하 는  최 소  8주 를  실 험 하 였 다 .

  본 연구에서는 수기마사지를 이용한 복부자가관리그룹(SM) 11명, 아로마 블

렌딩오일을 이용한 복부경락마사지그룹(AM) 15명, 아로마 블렌딩오일을 이용한 

복부경락마사지와 카테킨의 섭취를 통한 병행요법그룹(AMC) 15명으로 분류하

였다. SM 그룹의 경우 복부자가관리를 위한 수기마사지 방법을 실험 전 3회 동

영상교육 및 매뉴얼책자 배포를 통해 자가관리를 할 수 있을 정도의 숙련된 테

크닉을 본 연구자가 직접 교육하였으며 자가관리일지를 작성하도록 하였다. 또

한 자가관리시의 준수사항들에 관하여 매회 자가관리 시작 전 전화상담을 통해 

실험에 차질이 없도록 하였다. 모든 실험 대상자는 검사 시 최소 12시간 이상의 

공복상태를 유지하였으며 실험을 통해 신체계측과 체성분조성의 변화, 혈청지질

농도의 변화, 혈청의 TAS 수준을 측정을 통한 총항산화능에 미치는 영향, 지질

과산화물의 지표로 사용되는 MDA 및 DNA의 산화정도를 나타내는 8-OHdG를 

분석하여 성인여성의 복부비만 개선 효과를 알아보고자 수행하였다. 
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2 .  연 구  설 계

Research subjects(n=41) 

30~50years old women

BMI≥23, WHR≥0.85, BFP 30%, 

waist circumference 80㎝ more

clinical demonstration  (8 weeks)

SM group(n=11) AM group(n=15) AMC group(n=15)

Self Massage
(30minutes) 

Aroma Massage
(30minutes) 

Aroma Massage
(30minutes) 

+
Catechin intake

(600㎎/day)

B o d y  c o m p o s i t i o n

Height, Weight

BMI, Waist 1,2,3, Hip

WHR, Abdomen

Suprailiac, Thigh

Chest, Biceps

Triceps, Subscapular

D i e t a r y  s u r v e y

24hours recall 

method

S e r u m  

A n a l y s i s

TG, TC, 

LDL-C, 

HDL-C,

 TAS 

U r i n e  

A n a l y s i s

MDA, 

8-OHdG

subjective satisfaction Survey

Data processing & Analysis

Fig. 1. Design of the research
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3 .  연 구  도 구  및  자 료 수 집  방 법

 1) 설 문조 사  

  본  연 구 는  실 험  전  연 구 대 상 자 에 게  일 반 적  특 성  7개 문항 , 건 강 상 태  및 

생 활 습 관  7개 문항 , 식 습 관  7개 문항 , 스 트 레 스 정 도  20개 문항 , 비 만 관 련  사

항  8개 문항 을  박 춘 화 (2006)의  설 문지 를  기 본 으 로  본  연 구 자 가  기 존  내 용 을 

수 정 하 여  조 사 에  사 용 하 였 다 . 실 험  종 료  후  AM C그 룹 , AM 그 룹 을  대 상 으 로 

아 로 마  복 부 경 락 마 사 지 에  대 한  효 과  및  만 족 도  8개 문항 에  대 해  응 답 기 록 

하 도 록  하 였 다 . 

 2) 신 체 계 측

  신 체 계 측 은  실 험  전 , 실 험  8회  후 , 실 험  16회  후 로  총  3회  측 정 하 였 다 . 한

국 표 준 연 구 소 에 서  제 작 한  줄 자 를  이 용 해  소 수 점  한 자 리 까 지  0.1㎝ 단 위 로  측

정 했 다 . 허 리 둘 레 는  윗 배 (배 꼽  위 )에  군 살 이  많 이  쌓 이 면  자 주  체 하 고  명 치

끝 이  더 부 룩 하 고  어 지 러 움 증 , 기 억 력 감 퇴  등 이  나 타 나 고 , 중 간 배 (배 꼽 )는  배

꼽 둘 레 에  작 든  크 든  응 어 리 가  만 져 지 면 서  눌 렀 을  때  압 통 이  오 면  열 과  담 화 

혈 의  순 환 을  방 해 하 는  노 폐 물 이  뭉 친  것 이 다 . 아 랫 배 는  군 살 , 눌 러 서  압 통 , 

응 어 리 가  만 져 지 는  것 은  변 비 , 숙 변 정 체 , 자 궁 과  관 련  된  부 조 화 (김 정 자 , 

2003)로  보 기  때 문에  확 인 하 기  위 해  배 꼽 을  중 심 으 로  배 꼽 , 배 꼽  위  3cm , 

배 꼽 , 배 꼽 아 래  3cm 를  측 정 하 였 으 며 , 엉 덩 이 둘 레 는  가 장  넓 은  부 위 의  둘 레

를  측 정 하 였 다 (한 현 정 , 2010). W HR은  배 꼽 (허 리 둘 레 2)과  엉 덩 이  둘 레 의  측

정 값 을  이 용 하 여  허 리 /엉 덩 이  둘 레 비 로  산 출 하 였 다 . 세 계 보 건 기 구 (W HO)에

서  제 시 한  허 리 둘 레  측 정  방 법 은  먼 저  양 발 을  25～ 30㎝ 정 도  벌 려  체 중 을  고

루  분 산 시 키 고  숨 을  편 안 히  내 쉰  상 태 에 서  측 정 하 였 다 . 줄 자 가  피 부 를  누 르
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지  않 도 록  하 며  복 부 의  피 하 지 방 이  과 도 하 여  허 리 와  겹 쳐 지 는  경 우 는  똑 바

로  선  상 태 에 서  피 하 지 방 을  들 어  올 려  측 정 하 였 다 . 허 리 둘 레 의  경 우  남 자 

90㎝ 이 상 , 여 자  85㎝ 이 상 일  때  복 부 비 만 으 로  진 단 한 다 . 세 계 보 건 기 구  아 시 아

-태 평 양  지 역 의  복 부 비 만  기 준 은  남 자  허 리 둘 레  90㎝ 이 상 , 여 자  허 리 둘 레 

80㎝  이 상 이 나  2006년  대 한 비 만 학 회 에 서 는  남 자 는  90㎝ 이 상 , 여 자 는  85㎝ 

이 상 을  복 부 비 만 을  진 단 하 는  허 리 둘 레  기 준 으 로  정 하 여  사 용 하 고  있 다 (오 상

우  등 , 2009).

 

 3) 체 성 분  측 정

  체 성 분  측 정 은  생 체 전 기 저 항 분 석 법 은  기 계 로  체 지 방 량 을  직 접  측 정 하 는 

방 법  중  하 나 로  신 체 에  약 한  전 류 를  통 과 시 킨  후  전 기 저 항 을  이 용 하 여  몸 의 

수 분 량 을  측 정 하 고  지 방 으 로  환 산 하 여  계 산 하 는  것 이 다 . 가 벼 운  옷 차 림  상

태 에 서  대 상 자 의  신 장 과  나 이 를  입 력 한  후  체 성 분  분 석 기  (VIVENTE Body 

Com position Analyzer, Neom yth Ltd, K orea)를  이 용 하 여  체 질 량 지 수 (body 

m ass index: BM I), 체 지 방 량 (body fat m ass), 체 지 방 률 (body fat percent 

age), 제 지 방 량 (lean body m ass), 근 육 량 (M uscle m ass), 단 백 질 량 (Protein 

m ass), 무 기 질 량 (M ineral m ass), W HR를  측 정 하 였 다 . 

 4) 피 부 두 겹 두 께  측 정

  피 부 두 겹 두 께 (skinfold thickness)는  장 비 가  작 고 , 값 싸 고 , 측 정 법 이  간 단 하

고 , 정 확 히  측 정 하 면  수 중 측 정 법 에  의 한  측 정 치 와 도  상 관 관 계 가  높 기  때 문

에  임 상 조 사 에 서  간 접 적 으 로  체 지 방 률 을  산 정 하 는  방 법  중  가 장  많 이  쓰 는 

방 법 이 다 (안 홍 석  등 , 2007). Caliper(Eltronic Body Fat Calculator: Skyndex, 

Caldw ell, Justiss &  Co., Inc, USA)를  이 용 하 여  복 부 (Abdom en)의  경 우  복
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근 을  편 안 히  풀 게  한  후  조 용 히  숨 을  쉬 는  상 태 에 서  배 꼽 의  우 측  3㎝ , 하 측 

1㎝  지 점 을  측 정 하 였 으 며 , 캘 리 퍼 의  방 향 은  수 직 을  이 루 었 다 . 장 골 상 부

(Suprailiac)는  오 른 쪽  옆  중 심 선 상 에 서  엉 덩 이 뼈 의  바 로  윗 부 분 을  측 정 하 였

는 데  두  발 을  모 으 고  팔 은  옆 으 로  늘 어 뜨 리 고  오 른 쪽 은  약 간  뒤 로  돌 리 게 

하 여  측 정 지 점 의  뒤 쪽  1㎝ 를  손 가 락 으 로  집 되  오 른 쪽 이  아 래 로  내 려 가 도 록 

45도  사 선 방 향 으 로  집 었 으 며  이 때  캘 리 퍼 의  방 향 은  오 른 쪽 이  올 라 가 는  사 선

을  유 지 하 였 다 . 대 퇴 부 (Thigh)는  앞 면 의  중 심 선 과  대 퇴 부 의  윗 부 분 부 터  무

릎 뼈 의  위 쪽  끝 부 분 까 지 의  중 간 점 이  만 나 는  지 점 을  측 정 한 다 . 가 슴 부 위

(Chest)는  겨 드 랑 이 와  가 슴 의  중 간 부 위 를  집 어 주 어  측 정 하 였 다 . 피 하 지 방 두

께 는  동 일 인 이  0.1㎜ 까 지  3회  반 복  측 정 하 여  평 균 값 을  취 하 였 다 . 또 한  이 두

근 (B iceps)은  팔 을  편 안 히  늘 어 뜨 린  상 태 에 서  손 바 닥 을  앞 으 로  향 하 여  정 확

한  중 심 선 을  찾 을  수  있 게  한  후  팔 을  90도  각 도 로  굽 힌  상 태 에 서  어 깨  끝

점 부 터  팔 꿈 치 까 지 의  길 이 를  잰  후  그  2등 분 점 에  표 시 하 고  이  점 과  수 평 선

상 에  있 는  팔  안 쪽  지 방 층 만  집 어  그  두 께 를  측 정 하 였 으 며 , 캘 리 퍼 의  방 향

은  수 평 을  유 지 하 였 다 . 삼 두 근 (Triceps)은  Biceps와  같 은  선 상 에  있 는  팔 의 

뒤 쪽  지 방 층 을  집 어  측 정 하 였 고 , 견 갑 골  하 부 (Subscapular)는  견 갑 골 의  가 장 

아 래  부 분 의  끝 지 점 을  측 정 하 되  캘 리 퍼 는  오 른 쪽  아 래 로  향 하 도 록  사 선 방 향

으 로  피 부 를  집 어 서  측 정 하 였 다 . 

 5) 혈 압 의  측 정

  혈 압 은  10분  이 상  안 정  상 태 를  유 지 시 킨  후  혈 압 계 (m ercurial sphygm 

om anom eter desk type, SANK EI CO ., LTD, Japan)로  수 축 기  혈 압 (systolic 

blood pressure)과  확 장 기  혈 압 (diastolic blood pressure)을  3회  측 정 하 여  평

균 값 을  취 하 였 다 . 
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 6) 혈 청 지 질  성 분  분 석

  연 구 대 상 자 의  혈 액 성 분  분 석 을  위 해  채 혈 된  혈 액 은  국 민 건 강 영 양 조 사  제 4

기  2, 3차 년 도  국 가  연 구  수 행 기 관 으 로  임 상 검 사  전 문기 관 인  N의 학  연 구 소

에  분 석 의 뢰  하 였 다 . 본  연 구 에 서  혈 중 지 질  성 분  분 석 은  TC, TG, LD L-C, 

HDL-C을  AM C그 룹 과  AM 그 룹 , SM 그 룹 에 게  실 험  전 , 실 험 중 간 , 실 험  후 

채 혈  전  12시 간  공 복 상 태 를  유 지 한  상 태 에 서  실 험  대 상 자 들 로 부 터  서 면 동 의

를  얻 은  후  상 완 정 맥 에 서  일 회 용  주 사 기 를  사 용 해 서  실 시 하 였 다 . 채 혈 은  진

공  채 혈 관 을  이 용 하 여  10㎖ 를  채 혈  즉 시  원 심 분 리 기 로  분 리 한  약  1㎖  혈 청

을  생 화 학 자 동 분 석 장 치 (Hitachi 7150, Hitachi Ltd, Japen)을  이 용 하 였 고 , 

LD L-C은  Fredew ald 공 식 에  의 해 서  {총 콜 레 스 테 롤  - (HDL-C + 중 성 지 방

/5)}로  계 산 하 였 다 (서 진 의 , 2006). 혈 액 자 동 분 석 기 는  Hitachi 7180(Hitachi, 

Japan)를  사 용 하 여  분 석 하 였 으 며  각 각 의  분 석 은  다 음 과  같 다 .  

(1) Total cholesterol에 서  측 정 기 계 는  Hitachi 7180(Hitachi, Japan)이 고 , 측

정 시 약 은  Daiichi사 의  Total cholesterol R1시 약 과  R2시 약 이 다 . 측 정 은 

Enzym etic colorm etry법 을  통 해  하 였 으 며 , 정 상 수 치 는  110-230㎎ /dl이 다 .

(2) Triglyceride에 서  측 정 기 계 는  Hitachi 7180(Hitachi, Japan)이 고 , 측 정 시

약 은  D aiichi사 의  T.G R1 시 약 과  R2시 약 이 다 . 정 상 수 치 는  200㎎ /dl 이 하 이

다 .

(3) HDL-C에 서  측 정 기 계 는  Hitachi 7180(Hitachi, Japan)이 고 , 측 정 시 약 은 

Daiichi사 의  HD L-C R1 시 약 과  R2이 다 . 측 정 은  D irect hom ogeneous 

m ethod을  통 해 하 였 으 며 , 정 상 수 치 는  33-80㎎ /dl이 다 . 

(4) LDL-C에 서  측 정 기 계 는  Hitachi 7180(Hitachi, Japan)이 고  측 정 시 약 은 

Sienens사 의  LDL-C R1시 약 과  R2시 약 이 다 . 측 정 방 법 은  Enzym e법 으 로  검
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사 를  시 행 했 다 . 정 상 수 치 는  140㎎ /dl미 만 이 다 .  

(5) Total Antioxidant Status(TAS)는  Hitachi 7150(Hitachi, Japan)를 이 용

하 여  Total Antioxidant Status kit(TAS; Randox, UK ) 검 사  시 약 으 로  자 동 

분 석 기 에 서  측 정 하 였 다 . 검 사  원 리 는  AB TS 양 이 온 이  형 성 되 도 록  ABTS 

kits(Randox Laboratories Ltd, Crum lin, Co. Autrim . UK )를  사 용 하 여  과 산

화 효 소 (peroxidase)와  과 산 화 수 소 (H 2O 2)와  함 께  배 양 된 다 . 이 것 은  600nm 에 서 

측 정 되 는  비 교 적  안 정 된  청 록 색 을  가 진 다 . 각  검 체  속 에  들 어 있 는  항 산 화 제

의  양 에  비 례 하 여  청 록 색 의  발 색  정 도 가  억 제 되 었 다 . 

 7) 그 룹 별  분 류 방 법 

  SM 그 룹 은  주  2회  30분 간  자 가  수 기 마 사 지  프 로 그 램 을  이 용 하 여  관 리 하

였 고 , AM 그 룹 은  아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 을  실 시 하 였

다 . AM C그 룹 은  아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 와  항 산 화 작 용

이  뛰 어 난  카 테 킨 의  섭 취 를  통 한  병 행 요법 이  성 인 여 성 의  복 부 비 만 개선 에  미

치 는  효 과 를  검 정 하 기  위 하 여  세  그 룹 으 로  분 류 하 여  실 험 하 였 다 . 

 8) 카 테 킨  섭 취 방 법

  녹 차 는  차  형 태 로  널 리  음 용 되 고  있 긴  하 지 만  이  경 우  식 물 에  함 유 되 어 

있 는  항 산 화  물 질 의  상 당 량 을  섭 취 하 지  못 하 게  되 므 로  영 양 학 적  측 면 에 서 

큰  손 실 이 라 고  할  수  있 다 . 그 러 므 로  이 들  다 류  식 물  전 체 를  섭 취 하 는  것 이 

가 장  바 람 직 할  것 으 로  여 겨 진 다 . 하 지 만  이 들  다 류  식 물 을  건 분  형 태 로  섭

취 할  경 우  기 호 의  문제 가  발 생 할  수  있 으 므 로  캡 슐 (capsule)형 태 로  가 공 하

는  것 도  좋 은  방 법 으 로  특 히  녹 차  건 분 의  경 우  건 분  자 체 가  갖 는  항 산 화  활

성 이  매 우  크 므 로  식 품 의  산 화 를  방 지 하 는  항 산 화 제 로 도  이 용 될  수  있 을  것
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으 로  기 대 된 다 . 오 상 우  등 (2009)의  연 구 에 서  사 람 을  대 상 으 로  했 을  때  녹 차

추 출 물 을  투 여 한  경 우  열  생 성 과  지 방 분 해 가  모 두  증 가 되 었 다 는  결 과 가  있

으 므 로  기 호 식 품 으 로  녹 차 를  마 시 는  것 과  녹 차 추 출 물 을  이 용 한  약 제  모 두 

비 만  치 료 에  도 움 이  될  수  있 다 . 본  연 구 에  사 용 된  카 테 킨 은  D(Atlantic 

Essential Products, Inc., New  York, USA)사 의  100%  순 수  녹 차 추 출 물  카

테 킨 을  식 물 성  캡 슐 에  담 은  순 식 물 성  제 품 으 로  인 공 향 , 인 공 색 소  등 을  넣 지 

않 은  안 전 한  제 품 으 로  1일  2회 , 1회  1캡 슐 (카 테 킨  함 유 량  300m g)을  물 (200

㎖ )과  함 께  섭 취 하 도 록  하 였 다 . 

 9) 아 로 마 블 렌 딩  오 일

  연 구  실 험 처 치 에  사 용 된  아 로 마 오 일 과  캐 리 어  오 일 은  100% 유 기 농  N오 일

제 품 (Abcert, Germ any)으 로  사 용 하 였 다 .

  아 로 마 블 렌 딩 은  윤 은 재 (2009), 김 명 숙 (2005), 최 수 홍 (2004)의  선 행 연 구 를 

참 고 하 여  체 지 방  감 소 와  지 방 분 해 에  효 과 가  있 는  것 으 로  확 인 된  사 이 프 러 스 

10drops, 쥬 니 퍼  10drops, 라 벤 더  7drops, 제 라 늄  3drops을  캐 리 어  오 일 인 

호 호 바  50㎖ 에  블 렌 딩 하 여  사 용 하 였 다 .

 

 10) 복 부 경 락 마 사 지

  경 락 마 사 지  방 법 은  안 남 훈 (2008)의  홀 리 스 틱  경 락 방 법 을  응 용 하 여  실 시 하

였 으 며  국 제 피 부 관 리 사 (CID ESCO ) 자 격 을  취 득 하 고  홀 리 스 틱  경 락 마 사 지 방

법 을  교 육  이 수 한  피 부 미 용 관 련  산 업 체 경 력  5년  이 상 인  피 부 미 용 사  2인 을 

실 험 시 술 자 로  선 정 하 여  본  연 구 자 를  포 함 하 여  총  3명 이  본  연 구 자 의  주 도 하

에  실 시 하 였 다 . 

  본  연 구 에  이 용 된  경 락 마 사 지 방 법 은  1회 30분 주 2회 다음과 같이 실시하
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였다. 

 (1) 오 일  도 포

  적 당 량 의  오 일 을  덜 어 낸  후  손 바 닥 에 서  오 일 이  온 도 를  조 절 한  후  복 부 에 

도 포 하 였 다 . 양 손  수 장 사 지 를  이 용 하 여  시 계 방 향 으 로  원 을  그 리 면 서  골 고 루 

도 포 하 였 다 .

 (2) 복 식 호 흡 하 기

  양  손 의  사 지 복 을  명 문에  대 고  하 단 전 을  향 해  쓸 어  올 린  후  양  손 을  포 개

어  하 단 전 에  대 고  복 식 호 흡 을  유 도 하 였 다 . 연 구  대 상 자 와  호 흡 을  맞 췄 다 .

 (3) 복 부 에  원  그 리 고  복 식 호 흡 하 기

  양 손 의  수 장 사 지 를  복 부 에  밀 착 한  후  크 게  3회  원 을  시 계 방 향 으 로  그 리 고 

복 식  호 흡 을  유 도 하 여  연 구  대 상 자 와  호 흡 을  맞 췄 다 . 

 (4) 복 부  굴 려 주 고  승 장  지 압 하 기

  양  손 을  명 문에  댄  후  사 지 복 을  이 용 하 여  기 충 까 지  끌 어 올 린  후  기 충 을  3

회  지 압 하 듯 이  굴 려 주 고  임 맥 을  따 라  수 장 사 지 로  양  손 을  번 갈 아  곡 골 에 서 

승 장 까 지  쓸 어  올 려 , 승 장 에 서  가 볍 게  압 하 였 다 .

 (5) 모 혈  지 압 하 기

  승 장 을  압 한  경 우 , 사 지 복 을  이 용 하 여  단 중 , 거 궐 , 중 완 , 관 원 까 지  지 긋 이 

압 하 고 , 다 시  양  손 을  명 문으 로  가 져 가  복 부  굴 려 주 고  승 장  지 압 하 기 를  반

복 하 였 다 . 

 (6) 원 그 리 기

  오 른 손 의  삼 지 복 을  이 용 하 여  시 계 방 향 으 로  작 은  원 을  그 리 며  위 치 를  이 동

하 였 다 .
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 (7) 삼 각 형  그 리 기

  배 꼽 을  중 심 으 로  양  손 의  수 장 사 지 를  나 란 히  한  뒤  복 부 에 서  삼 각 형 의  모

양 으 로  양 손 을  차 례 로  밀 어 주 면 서  이 동 하 였 다 . 다 음 은  오 른 손 은  복 부 를  가

로  질 러  연 구 대 상 자 의  왼 쪽  허 리 로  이 동 하 고 , 왼 손 은  오 른  쪽  허 리 로  이 동

한  뒤  양  손 을  모 두  배 꼽 을  향 해  나 란 히  모 아 주 었 다 .

 (8) 원  그 리 며  굴 려 주 기  

  연 구  대 상 자 의  오 른  쪽  회 맹 판  부 위 에  포 갠  손 을  대 고  작 은  원 을  그 리 면

서  상 복 부 를  지 나  왼 쪽  옆 구 리  밑 의  S결 장 을  향 해  이 동 하 였 다 . S결 장 에 서 

지 과 면 을  이 용 하 여  3회  굴 려 주 듯 이  압 하 고  하 복 부 를  지 나  대 횡 혈  부 위 까 지 

이 동 하 여  대 횡 혈 을  3회  굴 려 주 듯 이  압 하 였 다 .

 (9) 기 본  동 작

  수 장 사 지 를  복 부 에  밀 착 시 켜  크 게  원 을  그 리 는 데  왼 손 은  복 부 에 서  떨 어 지

지  않 게  하 고  오 른 손 은  하 단 전 을  쓸 어 주 었 다 .

 (10) 배 꼽 을  중 심 으 로  집 어 주 기

  배 꼽  주 변 을  6등 분 으 로  나 누 어  이 동 하 며  동 작 이  끝 난  후  기 본  동 작 을  하

였 다 .

 (11) 경 맥  쓸 어 주 기

  수 장 사 지 를  이 용 하 여  배 꼽 을  중 심 으 로  임 맥 , 신 경 , 위 경 , 비 경 을  위 에 서 

아 래 로 , 아 래 서  위 로  쓸 어 주 었 다 . 

 (12) 복 부  전 체  집 어 주 기

  복 부 전 체 를  엄 지 와  사 지 복 을  이 용 하 여  비 틀  듯 이  집 어 주 었 다 .

 (13) 쓸 어 주 기

  양  손 의  사 지 복 을  이 용 하 여  명 문에 서  배 꼽 을  향 하 여  손 을  번 갈 아  가 면 서 

6회  쓸 어  올 린  다 음 , 다 시  명 문에 서  기 충 을  향 하 여  6회  쓸 어 주 었 다 .
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 (14) 마 찰 하 기 

  먼 저  거 궐 에 서  대 맥 까 지  6회  마 찰 한  후  대 맥 을  향 해  쓸 어 내 리 고 , 대 맥 에

서  기 충 까 지  6회  마 찰 한  후  기 충 을  향 해  쓸 어 내 렸 다 .   

 (15) 마 무 리  동 작 (복 식 호 흡 )  

  복 식 호 흡 을  유 도 하 며  거 궐 에 서  명 문까 지  쓸 어 내 린  다 음 , 사 지 복 을  이 용 하

여  명 문에 서  기 충 까 지  쓸 어  올 렸 다 . 

  수 장 사 지 를  이 용 하 여  임 맥 을  번 갈 아  가 며  쓸 어  올 린  후  천 돌 을  가 볍 게  압

하 고  노 궁 을  향 해  쓸 어 내 리 며  손 끝 으 로  살 짝  가 볍 게  빼 주 었 다 .   

 11) 자 가 관 리 마 사 지

  수 기 마 사 지 는  손 을  이 용 하 여  언 제 , 어 디 서 나  손 쉽 게  할  수  있 는  방 법 이 다 .  

  손 으 로  하 기  때 문에  부 작 용 이  없 고  최 소 의  시 간 과  노 력 으 로  효 과 를  얻 을 

수  있 는  마 사 지 방 법 이 라 고  할  수  있 다 . 따 라 서  수 기 마 사 지 를  시 행 할  경 우 에

는  청 결 한  손 과  깨 끗 하 고  단 정 한  손 톱 을  가 꾸 어 야  하 며  편 안 한  자 세 에 서  마

사 지 를  하 기  전 . 후  따 뜻 한  물 을  한  잔  정 도  마 신  후  시 행 하 도 록  한 다 .

  본  연 구 의  자 가 관 리 방 법 은  이 여 명 (2006)의  장 기 마 사 지 를  참 고 하 여  1회  30

분  주  2회  다 음 과  같 이  실 시 하 였 다 .

 (1) 흔 들 기

  반 듯 하 게  눕 거 나  앉 아 서  양 손 을  배 에  겹 쳐  배 에  얹 고  배 를  아 래 위 로  가 볍

게  흔 들 어  준  후  손 을  배  여 기 저 기 로  옮 겨 가 며  팔 에  힘 을  빼 고  부 드 럽 게  흔

들 어  준 다 . 
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 (2) 주 무 르 기

  양 손 을  겹 쳐  손 바 닥 으 로  배 를  아 래 위 로  주 무 르 거 나  원 형 으 로  돌 리 며  주 무

른 다 . 손 을  배 의  여 기 저 기 로  옮 겨 가 며  반 죽 하 듯  꾹 꾹  주 물 러 준 다 . 특 히  긴 장

되 거 나  딱 딱 하 게  굳 은  부 위 를  집 중 해 서  풀 어 준 다

 (3) 지 압 하 기

  엄 지 나  중 지 를  세 우 고  다 른  손 으 로  지 압 하 는  손 을  눌 러  힘 을  보 태 며  배 꼽 

테 두 리 를  천 천 히  누 른  후  다 시  양 손 의  네  손 가 락 으 로  한 꺼 번 에  지 압 한 다 .

약  20초 간  지 압 한  후  천 천 히  떼 며  나 선 형 으 로  마 사 지 한 다 .

 (4) 양 손 을  데 워  원 형  문지 르 기

  양 손 바 닥 을  서 로  비 벼  따 뜻 하 게  데 운  후  양 손 바 닥 을  포 개 배 꼽  주 변 을  원

을  그 리 며  약  2-3분  동 안  문지 른 다 .

 (5) 손 가 락  끝 으 로  원 형 마 사 지

  손 바 닥 으 로  배 꼽 에 서 부 터  배  바 깥 으 로  쓸 어 가 며  원 형 으 로  마 사 지  한 다 .

시 계 방 향 으 로  바 깥 쪽 으 로  꼼 꼼 하 게  마 사 지 하 며  아 프 거 나  긴 장 된  부 위 , 뭉 친 

셀 룰 라 이 트  같 은  부 위 는  조 금  더  누 르 며  상 하 나  좌 우 로  흔 들 며  부 드 럽 게  풀

어 준 다 .

 (6) 꼬 집 어  비 틀 기

  손 가 락 이 나  손 바 닥 으 로  늘 어 진  뱃 살 이 나  옆 구 리  살 을  잡 고  짜 듯 이  비 틀 어

준 다 .

 (7) 상 하  문지 르 기

  양 손 바 닥 을  마 주  비 벼  따 뜻 하 게  한  후  복 부 를  상 하 로  강 하 게  문질 러 준 다 .

 (8) 두 드 리 기

  마 사 지 가  끝 나 면  항 상  배  전 체 를  가 볍 게  두 드 려 주 며  장 기 를  안 정 시 킨 다 .

 (9) 탁 한  기 운  쓸 어 내 기

  양 손 바 닥 으 로  머 리 에 서  발 끝 까 지  쓸 어 내 리 며 , 마 사 지 를  통 해  분 해 된  탁 한 



- 42 -

기 운 을  다 리  쪽 으 로  여 러  차 례  뽑 아 낸 다 .

 12) 요 중  M DA 측 정

  산 화 스 트 레 스 에  의 한  D NA의  손 상 정 도 를  알  수  있 는  방 법 으 로  요 중 

8-OH-dG 농 도 는  sandw ich ELISA(8-OH-dG ELISA kit, JAICA Ltd, 

Japan) 방 법 으 로  분 석 하 였 다 . 즉 , 시 료  50 ㎕ 에  prim ary antibody 50 ㎕ 를 

첨 가 한  후  37℃에 서  1시 간  반 응 시 켰 다 . 반 응  종 류  후  다 시  세 척 한  다 음 

chrom atic solution 100℃를  첨 가 하 여  실 온 에 서  15분 동 안  반 응 시 킨  후  반 응

정 지 액 을  첨 가 하 여  반 응 을  중 단 시 킨  후  450㎚ 에 서  흡 광 도 를  측 정 하 여  정 량

하 였 다 . 최 종  농 도 는  소 변 의  크 레 아 티 닌  농 도 로  보 정 한  값 을  사 용 하 여  시 료 

중  8-O HdG는  ng/g creatinine으 로  나 타 내 었 다 .

 13) 요 중  8-OHdG 농 도 측 정

  산화스트레스에 의한 DNA의 손상정도를 알 수 있는 방법으로 요 중 

8-OH-dG 농 도 는  sandw ich ELISA(8-OH-dG ELISA kit, JAICA Ltd, 

Japan) 방 법 으 로  분 석 하 였 다 . 즉 , 시 료  50㎕에 primary antibody 50㎕를 첨가

한 후 37℃에서 1시간 반응시켰다. 반응 종류 후 다시 세척한 다음 chromatic 

solution 100℃를 첨가하여 실온에서 15분 동안 반응시킨 후 반응정지액을 첨

가하여 반응을 중단시킨 후 450㎚에서 흡광도를 측정하여 정량하였다. 시료 

중 8-OHdG는 ng/g creatinine으로 나타내었다.

 14) 영 양 소  섭 취 량 조 사

  영 양 섭 취 량 조 사 는  24시 간  회 상 법 으 로  진 행 하 였 으 며  1일 간  섭 취 한  음 식 명 , 

음 식  재 료 명 과  섭 취 량  등 을  조 사 하 였 으 며  섭 취 량 에  대 한  정 확 한  추 정 을  위
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해  섭 취 한  식 품 의  분 량 을  눈 대 중 량  자 료 를  참 고 하 도 록  하 였 으 며  미 비 한  항

목 은  조 사 자  본 인 에 게  질 문하 여  직 접  기 록 하 였 다 . 총  3회  실 시 하 였 으 며   식

품 섭 취 량 이  다 를  수  있 으 므 로  주 중  2회 , 주 말  1회 가  포 함 되 도 록  하 였 다 . 

  조 사 된  자 료 는  영 양 평 가 용  프 로 그 램 (Can pro 3.0)을  이 용 하 여  영 양 소  섭

취 량 을  분 석 하 였 고 , 한 국 영 양 학 회 에 서  2010년  개정 한  한 국 인  영 양 섭 취 기 준

(K DRIs; D ietary Reference Intakes for K oreans)을  적 용 하 였 다 . 

4 .  자 료  처 리  분 석

    

  설문 및 실험을 통하여 수집된 자료의 통계적 분석 처리는 PASW 

statistics Ver 18.0 프로그램을 이 용 하 여  분 석 하 였 고  그 래 프 는  EXCEL 2007

을  사 용 하 여  통계처리 하였다. 

  본 연구에서 사용된 통계분석방법은 다음과 같다.

첫째, 연구대상자의 일반적 특성, 건강상태 및 생활습관, 식습관, 비만관련 사

항에 대한 교차분석을 통하여 독립성검정을 실시하였다.

둘째, 연구대상자의 아로마복부경락마사지에 대한 효과 및 만족도에 대한 교

차분석을 통하여 독립성검정을 실시하였다.

셋째, 각 집단별 연구대상자의 신체계측지수, 체성분지수, 피부두겹두께, 혈중

지질, 요 중 측정치에 대한 분석분석을 통해 동질성검정을 실시하였다. 
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넷째, 각 집단별 연구대상자의 신체계측지수, 체성분지수, 피부두겹두께, 혈중

지질, 요 중 측정치에 대한 실험 전-후 변화량의 유의한 차이를 알아보기 위

해 대응비교 t-검정을 실시하였다.

다섯째, 실험 전과 실험 후 변화량을 새로운 변수로 생성하여 각 집단별 신체

계측지수, 체성분지수, 피부두겹두께, 혈청지질, 요 중 측정치에 대한 분산분석

을 통한 평균비교 및 평균의 유의한 차이가 있는 수준들을 밝히기 위한 사후

분석을 실시하였다.

여섯째, 각 집단별 실험기간동안 섭취한 영양소에 대한 동질성검정을 실시하

고 K DRIs에 서  권 장 하 고  있 는  권 장 량 과  비 교 분 석 을  실 시 하 였 다 . 
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Ⅳ .  연 구  결 과

1 .   연 구 대 상 자 의  동 질 성  검 정  및  일 반 적  특 성

1) 연 구 대 상 자 의  동 질 성 검 정

  연 구 대 상 자 는  총  41명 으 로  평 균 연 령 은  SM 그 룹  39.91세, AM그룹 39.93세, 

AMC그룹 40.20세이며 신 장 은  SM 그 룹  161.64 ㎝ , AM그룹 163.27 ㎝ , AMC

그룹 162.13 cm이였으며, 체 중 은  SM 그 룹 이  69.03 ㎏ , AM그룹 69.8 7㎏ , 

AMC그룹이 69.09 ㎏ 으 로  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 아  세 그룹

은 동일한  집단 으로 동질성 이 검 정되었 다(Table 1). 

Table 1. G eneral characteristics of the subjects  between each group 

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Age

(years)
39.91±4.64 39.93±5.55 40.20±5.81 0.012 0.988

Height

(cm)
161.64±3.93 163.27±5.42 162.13±4.31 0.431 0.653

Weight

(kg)
69.03±7.50 69.87±12.73 69.09±8.67 0.030 0.971
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2) 실 험  전  신 체 계 측 의  동 질 성  검 정

  실 험  전  허 리 둘 레 와  엉 덩 이 둘 레 를  계 측 한  결 과  허 리 둘 레 1, 허 리 둘 레 2, 허

리 둘 레 3, 엉 덩 이 둘 레 는  SM 그 룹 의  경 우  85.07 cm, 91.41 cm, 96.01 cm, 

101.58 cm으로 계측되었고, AM 그 룹 의  경 우  87.74 cm, 91.46 cm, 96.42 cm, 

100.15 cm이었다. 또한 AM C그 룹 은  86.83 cm, 92.23 cm, 96.83 cm, 101.39 cm

으로 각각의 세 그룹 간 의  신 체 계 측 에  대 한  동 질 성  검 정 을  실 시 한  결 과  모

든  문항 에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 아  실 험  전  신 체 계 측

지 수 에  대 한  동 질 성 은  검 정 되 었 다 (Table 2). 

Table 2. Examination of body measuring homogeneous before test

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Waist 
circumference1(㎝) 85.07±8.29 87.74±12.39 86.83±7.52 0.239 0.788

Waist 
circumference2(㎝) 91.41±7.18 91.46±8.49 92.23±7.67 0.049 0.952

Waist
circumference3(㎝) 96.01±7.53 96.42±8.28 96.83±8.59 0.032 0.968

Hip 
circumference(㎝) 101.58±6.05 100.15±6.83 101.39±6.29 0.204 0.817
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3) 실 험  전  체 성 분 의  동 질 성  검 정 

   연 구 대 상 자 의  B M I는  SM 그 룹  26.38 ㎏/㎡, AM그룹 26.11 ㎏/㎡, AMC그

룹  26.25 ㎏/㎡로 나타났고, 체 지 방 량 은  22.30 ㎏ , 22.78 ㎏ , 22.9 ㎏ 이 고 , 체

지 방 률 은  32.29% , 32.33% , 32.97% 로  나 타 났 다 . 제 지 방 량 은  46.31㎏ , 47.09 

㎏ ,  46.19 ㎏ 이 였 으 며 , 근 육 량 은  40.79 ㎏ , 41.46 ㎏ , 40.67 ㎏ 이 였 다 . 단 백 질

량 은  9.36 ㎏ , 9.45 ㎏ , 9.26 ㎏ 이 고 , 무 기 질 은  2.84 ㎏ , 2.89 ㎏ ,  2.84 ㎏ 로 

나 타 났 다 . W HR은  0.90,  0.91, 0.91로  각 각 의  모 든  문항 에  있 어  통 계 적 으 로 

유 의 하 지  않 아  동 질 성 이  확 보 된  집 단 으 로  볼  수  있 다 (Table 3). 

Table 3. Examination of body composition hom ogeneous before test

Body composition 

index

SM (n=11) AM (n=15) AMC (n=15)
F p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Height(cm) 161.64±3.93 163.27±5.42 162.13±4.31 0.431 0.653

Weight(㎏) 69.03±7.49 69.87±12.73 69.09±8.67 0.030 0.971

BMI(㎏ /㎡ ) 26.38±2.89 26.11±3.56 26.25±2.74 0.026 0.974

Body fat mass(㎏) 22.30±3.10 22.78±5.76 22.91±4.18 0.059 0.943

Percent body fat(%) 32.29±1.97 32.33±2.71 32.97±2.33 0.364 0.697

Fat free mass(㎏) 46.31±4.63 47.09±7.28 46.19±4.85 0.102 0.903

Muscle mass(㎏) 40.79±4.08 41.46±6.38 40.67±4.26 0.102 0.903

Protein mass(㎏) 9.36±1.14 9.45±1.43 9.26±0.96 0.097 0.908

Mineral mass(㎏) 2.84±0.31 2.89±0.45 2.84±0.31 0.099 0.906

Waist-hip ratio 0.90±0.03 0.91±0.04 0.91±0.03 0.262 0.771
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4) 실 험  전  피 부 두 겹 두 께  동 질 성  검 정

  실 험  전  SM 그 룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹  간 의  피 부 두 겹 두 께 에  대 한  동 질 성 

검 정 을  실 시 한  결 과  모 든  문항 에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지 

않 아  실 험  전  신 체 계 측 지 수 에  대 한  동 질 성 은  검 정 되 었 다 (Table 4). 

Table 4. Homogeneity test of skinfolds thickness before test

Variable

SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Abdomen(㎜) 27.47±5.43 27.56±4.72 29.99±5.70 1.035 0.365

Suprailiac(㎜) 31.33±5.64 32.68±4.42 33.64±5.26 0.658 0.524

Thigh(㎜) 25.65±7.31 27.54±5.06 27.19±6.57 0.312 0.734

Chest(㎜) 9.79±6.30 10.50±4.49 11.65±6.10 0.365 0.697

Biceps(㎜) 20.10±6.58 20.44±4.55 21.01±5.62 0.091 0.913

Triceps(㎜) 21.54±6.14 23.03±4.44 23.85±6.89 0.491 0.616

Subscapular(㎜) 24.97±4.70 25.85±4.37 26.75±6.68 0.344 0.711
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5) 실 험  전  혈 청 측 정 지 수 (TG, TC, LD L-C, HD L-C) 동 질 성  검 정

  실 험  전  SM 그 룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹  간 의  TG, TC, LDL-C, HD L-C에 

대 한  동 질 성  검 정 을  실 시 한  결 과  모 든  문항 에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이

가  나 타 나 지  않 아  실 험  전  혈 청 측 정 지 수 에  대 한  동 질 성 이  확 보 된  그 룹 으 로 

볼  수  있 다 .(Table 5). 

Table 5.  Examination of homogeneous serum  lipid before test

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

TG(㎎/㎗) 88.98±21.76 93.80±16.11 93.27±26.17 0.179 0.837

TC(㎎/㎗) 174.55±35.21 178.40±21.57 180.53±32.48 0.129 0.879

LDL-C(㎎/㎗) 108.36±22.85 110.87±21.20 117.00±23.64 0.523 0.597

HDL-C(㎎/㎗) 50.91±3.65 49.95±6.38 47.27±6.67 1.385 0.263

6) 실 험  전  총 항 산 화 능 의  동 질 성  검 정

  실 험  전  SM 그 룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹  간 의  혈 액 측 정 지 수 에  대 한  동 질 성 

검 정 을  실 시 한  결 과  모 든  문항 에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지 

않 아  실 험  전  총 항 산 화 능 에  대 한  동 질 성 이  검 정 되 었 다 (Table 6). 
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Table 6. Homogeneity test of serum lipid before the experiment 

Variable

SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

TAS(uM) 1632.45±362.13 1621.60±392.79 1569.27±286.48 0.130 0.879

7) 실 험  전  요 중  측 정 지 수  동 질 성  검 정

  실 험  전  M DA는  SM 그 룹  1.28 uM /g crea, AM 그 룹  1.10 uM /g crea 

AM C그 룹  1.22 uM /g crea로  나 타 났 으 며  8-OHdG는  SM 그 룹  1.52 ng/m g 

crea, AM 그 룹  1.50 ng/m g crea, AM C그 룹  1.40 ng/m g crea로  모 든  문항 에 

있 어   유 의 적 인  차 이 가  나 타 나 지  않 아  동 질 성 이  검 정 되 었 다 (Table 7). 

Table 7. Homogeneity test of urine oxidative m arker levels before test 

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

MDA

(uM/g crea)
1.28±0.44 1.10±0.24 1.22±0.26 1.158 0.325

8-OHdG 

(ng/mg crea)
1.52±0.91 1.50±0.99 1.40±0.61 0.082 0.922
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8) 영 양 소  섭 취 량  동 질 성  검 정 

Table 8. Daily energy and nutrient intake of the subjects

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Energy(kcal) 2486.53±1248.87 1769.13±742.27 1869.24±1616.21 1.161 0.324

Vegetability 
Protein(g) 47.82±27.22 36.98±18.65 39.36±38.16 0.461 0.634

Animal Protein(g) 42.55±36.14 28.21±19.15 26.68±12.15 1.737 0.190

Vegetability Fat(g) 33.83±21.03 24.79±14.96 25.03±34.81 0.496 0.613

Animal Fat(g) 37.53±31.32 18.90±11.79 21.62±15.03 3.129 0.055

sugariness(g) 384.52±201.05 278.82±113.87 295.25±273.77 0.912 0.410

Dietary Fiber(g) 24.06±14.66 18.63±9.90 20.04±21.08 0.379 0.687

Ash(g) 20.65±9.75 18.10±8.44 15.65±9.39 0.953 0.395

Vegetability 
calcium(mg) 267.67±167.60 286.52±149.65 249.07±177.96 0.193 0.826

Animal calcium(mg) 228.46±146.21 196.12±168.25 233.32±156.90 0.237 0.790

P(mg) 1433.18±862.29 929.26±495.95 1037.31±807.86 1.630 0.209

Vegetability iron 
content(mg) 11.91±7.19 10.36±4.82 9.52±5.38 0.558 0.577

Animal iron 
content(mg) 3.72±3.13 2.71±2.04 2.51±1.44 1.033 0.366

Na(mg) 4282.88±2025.30 4142.10±1885.22 3225.03±1792.49 1.287 0.288

K(mg) 2984.19±1489.72 2550.66±1101.61 2443.81±1544.50 0.522 0.597

Zn(mg) 11.97±7.29 8.25±4.00 8.54±6.56 1.444 0.249

Vit A(㎍ RE) 690.91±732.96 705.38±465.71 652.13±573.61 0.033 0.968

Retinol(㎍) 134.45±110.41 80.14±94.29 97.61±62.50 1.199 0.313

β-carotene(㎍) 3090.51±3933.93 3257.08±2276.86 2919.86±2659.38 0.050 0.952

Vit B1(mg) 1.69±1.01 1.05±0.63 1.08±0.97 2.056 0.142

Vit B2(mg) 1.31±0.62 1.00±0.57 1.91±4.28 0.451 0.641

Vit B6(mg) 2.64±1.85 2.02±1.03 2.39±2.54 0.354 0.704

Niacin(mg) 24.48±19.85 15.70±8.48 15.29±11.93 1.780 0.182

Vit C(mg) 65.97±44.50 80.49±38.08 66.62±59.33 0.405 0.670

Folate(㎍) 315.14±190.95 240.42±148.69 273.48±373.48 0.256 0.775

Vit E(mg) 17.76±14.70 12.52±8.77 13.82±13.61 0.592 0.558

Cholesterol(mg) 287.02±261.13 261.20±304.06 269.50±229.72 1.962 0.155
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9) 연 구 대 상 자 의  일 반 적  특 성

  연 구 대 상 자 의  일 반 적 인  특 성 을  Table 9로  요약 하 였 다 . 

  각  그 룹 별  연 령 은  40대 가  63.4% 로  가 장  많 았 으 며 , 키 는  160∼170 ㎝ 가 

65.9% 로  주 를  이 루 었 고  체 중 은  60 ㎏ 이 상 이  85.3% 로  비 만 한  여 성 들 로  나 타

나  성 인 여 성 의  비 만 이  복 부 비 만 으 로  이 어 질  경 우  성 인 병 유 발 의  위 험 을  증 가

시 켜  건 강 상 의  문제 가  우 려 되 어  관 리 가  필 요하 다 고  사 료  된 다 . 혼 인  여 부 는 

기 혼  70.7% , 미 혼  26.8% , 기 타  2.4% 이 고  직 업 은  전 문직 이  48.8% , 전 업 주 부

가  31.7% 이 었 다 . 

  월 평 균 소 득 은  500만 원 이 상 이  31.7% 로  가 장  높 았 고 , 400∼500만 원  미 만 

17.1% , 300∼400만 원  미 만  17.1%  순 이 었 다 . 

  교 육 정 도 는  대 졸  56.1% , 대 학 원 졸  이 상  24.4% 로  높 았 으 나  유 의 적 인  차 이

를  나 타 내 지  않 았 다 .
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Table 9. G eneral Characteristics of the Subjects   

Variable
SM

n(%)

AM

n(%)

AMC

n(%)
Total  p

Age

(years)

30 4(36.4) 4(26.7) 6(40.0) 14(34.1)

2.619 0.62440 7(63.6) 11(73.3) 8(53.3) 26(63.4)

50 - - 1(6.7) 1(2.4)

Height

(cm)

Under 160 3(27.3) 3(20.0) 4(26.7) 10(24.4)

0.548 0.969160-170 7(63.6) 10(66.7) 10(66.7) 27(65.9)

Over 170 1(9.1) 2(13.3) 1(6.7) 4(9.8)

Weight

(kg)

Under 50-60 1(9.1) 2(13.3) 3(20.0) 6(14.6)

2.625 0.622Under 60-70 5(45.5) 9(60.0) 5(33.3) 19(46.3)

Over 70 5(45.5) 4(26.7) 7(46.7) 16(39.0)

Marriage

Married 9(81.8) 10(66.7) 10(66.7) 29(70.7)

2.538 0.638Single 2(18.2) 5(33.3) 4(26.7) 11(26.8)

Etc - - 1(6.7) 1(2.4)

Occupation

Office worker - 2(13.3) 2(13.3) 4(9.8)

3.890 0.692
Special worker 7(63.6) 6(40.0) 7(46.7) 20(48.8)

housewife 4(36.4) 5(33.3) 4(26.7) 13(31.7)

Etc - 2(13.3) 2(13.3) 4(9.8)

Income

(Million won 

per month)

Under 100 - 2(13.3) - 2(4.9)

9.328 0.501

100∼200 2(18.2) 1(6.7) 3(20.0) 6(14.6)

200∼300 3(27.3) 2(13.3) 1(6.7) 6(14.6)

300∼400 1(9.1) 3(20.0) 3(20.0) 7(17.1)

400∼500 1(9.1) 4(26.7) 2(13.3) 7(17.1)

Over 500 4(36.4) 3(20.0) 6(40.0) 13(31.7)

Education 

level

High school - 2(13.3) 1(6.7) 3(7.3)

4.005 0.676
College 2(18.2) 2(13.3) 1(6.7) 5(12.2)

University 5(45.5) 9(60.0) 9(60.0) 23(56.1)

Postgraduate 4(36.4) 2(13.3) 4(26.7) 10(24.4)

Total 11 15 15 41

 * AMC Group : Aroma Meridian Massage + Catechin Group

 * AM Group : Aroma Meridian Massage Group 

 * SM Group : Self Massage Group 
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10) 연 구 대 상 자 의  건 강 상 태  및  생 활 습 관

  연 구 대 상 자 의  건 강 상 태  및  생 활 습 관 은  Table 10과  같 다 .

  건 강 상 태 에  대 해 서 는  좋 다 가  19명 (46.3% ), 매 우  좋 다  16명 (39% )으 로  나 타

났 으 며  안  좋 다 가  2명 (4.9% )으 로  연 구 대 상 자 의  39명 (95.1% )은  건 강 하 다 는 

응 답 이  많 아  건 강 하 다 고  인 식 하 는  긍 정 적 인  경 향 을  보 였 다 . 

  음 주 량 은  마 신 다 는  응 답 자  중  8명 (50% )은  소 주  1～ 2잔  정 도 이 고  반 병 정

도 는  4명 (25% ), 소 주  1병  정 도 는  4명 (25% )라 고  응 답 하 였 다 . 또  음 주  횟 수 에

는  안  마 신 다  25명 (61% ), 한  달 에  2∼3회 가  6명 (14.6% ), 1주 일  2～ 3회 가  5

명 (12.2% ), 한  달 에  1회  이 하 는  3명 (7.3% ), 1주 일  1회 는  2명 (4.9% )로  응 답 하

였 다 . 수 면 시 간 에  대 해 서 는  6시 간 미 만 이  16명 (39% ), 6∼7시 간 미 만  10명

(24.4% ), 7∼8시 간 미 만  10명 (24.4% )으 로  성 인 평 균 수 면 시 간 인  7∼8시 간 보 다 

적 게  자 는  것 으 로  나 타 났 다 . 운 동 여 부 는  주  1∼2회 가  14명 (41.5% )으 로  가 장 

높 았 고  주  3∼4회 는  9명 (22% )으 로  높 지  않 은  것 으 로  나 타 났 으 며  운 동 을  하

지  않 은  이 유 에  대 해 서 는  시 간 부 족 이  10명 (58.8% )으 로  가 장  많 았 고  귀 찮 아

서  4명 (23.5% ), 혼 자 하 기  어 려 워 서  2명 (11.8% ), 금 전 적 인  부 담  1명 (5.9% ) 순

으 로  나 타 났 다 . 생 리 여 부 는  35명 (85.4% )이  규 칙 적 으 로  가 장  높 게  나 타 났 으

며 , 5명 (12.2% )이  불 규 칙 한  것 으 로  나 타 났 다 . 이 와  같 이  음 주 와  수 면 상 태  및 

운 동 은  비 만 과  관 련 이  있 으 므 로  건 강 문제 에  많 은  주 의 가  필 요함 을  알  수  있

었 다 . 연 구 대 상 자 의  건 강 상 태  및  생 활 습 관 에  대 하 여  모 든  문항 에 서  통 계 적

으 로  유 의 한  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 . 



- 55 -

Table 10. Health and life style of the subjects

Variable
SM

n(%)

AM

n(%)

AMC

n(%)
Total  p

Health

Excellent 2(18.2) - 2(13.3) 4(9.8)

8.950 0.176
Very good 3(27.3) 4(26.7) 9(60.0) 16(39.0)

Good 5(45.5) 10(66.7) 4(26.7) 19(46.3)

Poor 1(9.1) 1(6.7) - 2(4.9)

Drinking

amount

Soju 1∼2 glass 4(57.1) 2(50.0) 2(40.0) 8(50.0)

5.314 0.257
Half bottle of 

Soju 
- 2(50.0) 2(40.0) 4(25.0)

Soju 1 bottle 3(42.9) - 1(20.0) 4(25.0)

Drinking 

time

no 4(36.4) 11(73.3) 10(66.7) 25(61.0)

9.005 0.342

≥ 1 time/month 2(18.2) - 1(6.7) 3(7.3)

2∼3 time/month 1(9.1) 2(13.3) 3(20.0) 6(14.6)

1 time/week 1(9.1) 1(6.7) - 2(4.9)

2∼3 time/week 3(27.3) 1(6.7) 1(6.7) 5(12.2)

Sleeping

> 6 hour 5(45.5) 6(40.0) 5(33.3) 16(39.0)

2.727 0.842
6∼7 hour 3(27.3) 3(20.0) 4(26.7) 10(24.4)

7∼8 hour 3(27.3) 3(20.0) 4(26.7) 10(24.4)

≥ 8 hour - 3(20.0) 2(13.3) 5(12.2)

Exercise

no 6(54.5) 4(26.7) 7(46.7) 17(41.5)

6.401 0.380
1∼2 time/week 4(36.4) 7(46.7) 3(20.0) 14(34.1)

3∼4 time/week 1(9.1) 3(20.0) 5(33.3) 9(22.0)

Everyday - 1(6.7) - 1(2.4)

Reason for 

not  

exerciseing

Timeless 4(66.7) 2(50.0) 4(57.1) 10(58.8)

4.199 0.650

Laziness 1(16.7) 1(25.0) 2(28.6) 4(23.5)

Burden of 

solitary
1(16.7) - 1(14.3) 2(11.8)

Financial burden - 1(25.0) - 1(5.9)

Menstruation

Regular 10(90.9) 14(93.3) 11(73.3) 35(85.4)

3.351 0.501Irregular 1(9.1) 1(6.7) 3(20.0) 5(12.2)

Menopause - - 1(6.7) 1(2.4)

Total 11 15 15 41
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11) 연 구 대 상 자 의  식 생 활 습 관  

  연 구 대 상 자 의  식 습 관 을  전 체 적 으 로  살 펴 봤 을  때  선 호 하 는  음 식 종 류 는  채

소  및  과 일 류 (39% ), 고 기 류 (31.7% ), 면 류 (22% ), 생 선 류 (7.3% ) 순 으 로  나 타 났

고  규 칙 적 인  아 침 식 사 를  한 다 는  응 답 은  36.6% 로  세  명  중  한 명  정 도 만  매

일  아 침 식 사 를  하 고  있 는  것 으 로  나 타 난  반 면  간 식 에  대 해 서 는  안 한 다 고  응

답 한  비 율 이  7.3% 로  대 다 수 의  연 구 대 상 자 가  간 식 을  선 호 하 고  있 음 을  알  수 

있 었 다 . 저 녁 식 사 시 간 도  8시 가  21명 (51.2% )으 로  가 장  많 았 고 , 7시  15명

(36.6% )의  순 으 로  나 타 났 다 . 

  수 분 의  섭 취 량 을  보 면  200㎖  기 준  6잔  이 상 이  15명 (36.6% )이 고  2∼3잔 이 

14명 (34.1% )으 로  수 분 의  섭 취 가  부 족 함 을  알  수  있 었 다 . 

  음 식 물 의  섭 취 량 도  적 당 하 지 만  불 규 칙 하 게  먹 는 다 가  16명 (39% )이 고 , 적 당

하 게  규 칙 적 으 로  먹 는 다 가  9명 (22% ), 불 규 칙 적 이 고  과 식 한 다 가  7명 (17.1% ), 

규 칙 적 이 지 만  과 식 한 다 가  7명 (17.1% )으 로  불 규 칙 적 이 고  과 식 하 는  경 향 을  보

였 다 . 식 사 를  거 르 는  경 우 는  주 로  아 침 이  32명 (78% )으 로  가 장  많 았 으 며  저

녁 이  5명 (12.2% )으 로  나 타 났 다 . 이 와  같 이  연 구 대 상 자 의  대 부 분 은  불 규 칙 적

인  식 사 습 관 과  간 식 선 호  및  수 분 섭 취 의  부 족  등 이  비 만 과  관 련 이  되 었 음 을 

알  수  있 었 다 . 그 러 나  각  그 룹 의  식 생 활 습 관 은  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가 

나 타 나 지  않 았 다 (Table 11).
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Table 11. Food habits of the subjects

Variable
SM

n(%)

AM

n(%)

AMC

n(%)
Total  p

Preferred 

food types

Meat 5(45.5) 5(33.3) 3(20.0) 13(31.7)

3.490 0.745
Seafood - 1(6.7) 2(13.3) 3(7.3)

Vegetables & furit 4(36.4) 5(33.3) 7(46.7) 16(39.0)

Noodles 2(18.2) 4(26.7) 3(20.0) 9(22.0)

Breakfast

Do not eat 3(27.3) 2(13.3) 4(26.7) 9(22.0)

10.260 0.247

1∼2 times/week - 4(26.7) 1(6.7) 5(12.2)

3∼4 times/week 2(18.2) 2(13.3) 5(33.3) 9(22.0)

5∼6 times/week - 1(6.7) 2(13.3) 3(7.3)

Everyday 6(54.5) 6(40.0) 3(20.0) 15(36.6)

The 

number of 

snacks

Do not eat 2(18.2) - 1(6.7) 3(7.3)

3.455 0.750
1∼2 times/week 3(27.3) 5(33.3) 4(26.7) 12(29.3)

3∼4 times/week 3(27.3) 4(26.7) 5(33.3) 12(29.3)

5 times over/week 3(27.3) 6(40.0) 5(33.3) 14(34.1)

Dinner

PM 6 1(9.1) 1(6.7) 1(6.7) 3(7.3)

8.349 0.214
PM 7 2(18.2) 5(33.3) 8(53.3) 15(36.6)

PM 8 6(54.5) 9(60.0) 6(40.0) 21(51.2)

≥ PM 9 2(18.2) - - 2(4.9)

Water 

intake

2∼3 glass 4(36.4) 3(20.0) 7(46.7) 14(34.1)

2.538 0.6384∼5 glass 3(27.3) 5(33.3) 4(26.7) 12(29.3)

≥ 6 glass 4(36.4) 7(46.7) 4(26.7) 15(36.6)

Meal 

amount

regular, few 1(9.1) - 1(6.7) 2(4.9)

4.683 0.791

regular, moderate 2(18.2) 4(26.7) 3(20.0) 9(22.0)

regular, overeating 3(27.3) 3(20.0) 1(6.7) 7(17.1)

irregular, moderate 3(27.3) 5(33.3) 8(53.3) 16(39.0)

irregular, overeating 2(18.2) 3(20.0) 2(13.3) 7(17.1)

If you skip 

a meal

Breakfast 8(72.7) 11(73.3) 13(86.7) 32(78.0)

2.531 0.639Lunch 2(18.2) 1(6.7) 1(6.7) 4(9.8)

Dinner 1(9.1) 3(20.0) 1(6.7) 5(12.2)

Total 11 15 15 41
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12) 연 구 대 상 자 의  비 만 관 련  사 항   

  연 구 대 상 자 의  비 만 관 련 사 항 을  살 펴 봤 을  때  가 족 비 만 은  어 머 니  14명

(34.1% ), 아 버 지  8명 (19.5% ), 여 자 형 제  5명 (12.2% ), 남 자 형 제  2명 (4.9% ) 순 으

로  나 타 났 고  전 혀  없 다 는  응 답 도  29.3% 를  차 지 하 여  70.7% 가  가 족 비 만 과  깊

은  관 련 이  있 음 을  알  수  있 었 다 . 비 만  발 생  시 기 는  30대  14명 (34.1% ), 40대 

이 후  10명 (24.4% )로  높 게  나 타 나  여 성 의  경 우  결 혼 과  출 산  및  육 아  등 으 로 

30대  이 후  비 만 이  발 생 하 는  경 우 가  많 은  것 으 로  나 타 났 다 . 단 식 이 나  무 리 한 

다 이 어 트  여 부 는  51.2% 가  시 도 하 여  과 반 수 이 상 이  날 씬 한  몸 매 를  선 호 함 을 

알  수  있 었 다 . 또 한  가 장  선 호 하 는  스 트 레 스  해 소 방 법 으 로 는  음 식 섭 취  12명

(29.3% ), 잠 자 기  11명 (26.8% ), 영 화 보 기  8명 (19.5% ), 친 구 만 남  6명 (14,6% ) 순

으 로  나 타 나  운 동 과  같 은  활 동 적 인  방 법 보 다  비 활 동 적 인  방 법 으 로  스 트 레 스

를  해 소 하 기  때 문에  스 트 레 스 가  또  다 른  하 나 의  비 만 요인 으 로  작 용 하 고  있

음 을  알  수  있 었 다 . 복 부 관 리  시  가 장  효 과 적 인  방 법 으 로  아 로 마 테 라 피 를 

53.7% 가  선 택 하 여  아 로 마 테 라 피 의  효 능 에  대 한  이 해 를  하 고  있 었 으 며  효 과

적 인  비 만 감 소  방 법 으 로 는  식 이 요법 과  운 동 요법 으 로  33명 (80.5% )이  인 식 하

고  있 었 다 . 또 한  체 지 방  감 소 에  대 해 서 도  25명 (75.6% )이  효 과 가  있 다 고  응

답 하 였 으 며 , 비 만 으 로  인 한  자 신 감  결 여  여 부 에 는  그 렇 다 가  19명 (46.3% ), 매

우  그 렇 다 는  6명 (14.6% )순 으 로  연 구 대 상 자 의  60.9% 는  비 만 의  문제 점 이  자

신 감 과 도  관 련 이  있 음 을  나 타 내 었 다 . 이 와  같 은  결 과 는  비 만 의  경 우  가 족 비

만 과 도  매 우  관 련 성 이  높 으 며  성 인 여 성 의  경 우  신 체 의  변 화 와  스 트 레 스  등

으 로  비 만 유 병 이  발 생 할  수  있 음 을  시 사 하 였 다 . 또 한  비 만 관 련 사 항 을  통 해 

비 만 개선 의  의 지 가  대 다 수 의  연 구 대 상 자 에 게  나 타 남 을  알  수  있 었 다 (Table 

12).
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Variable SM
n(%)

AM
n(%)

AMC
n(%) Total  p

Family 
obesity

Never 3(27.3) 4(26.7) 5(33.3) 12(29.3)

8.308 0.404

Father 4(36.4) 2(13.3) 2(13.3) 8(19.5)

Mother 4(36.4) 6(40.0) 4(26.7) 14(34.1)

Brothers - - 2(13.3) 2(4.9)

Sisters - 3(20.0) 2(13.3) 5(12.2)

Onset of 
obesity

Infant and childhood - 2(13.3) 1(6.7) 3(7.3)

6.579 0.583

Adolescence 3(27.3) 3(20.0) 3(20.0) 9(22.0)

20years - 2(13.3) 3(20.0) 5(12.2)

30years 5(42.5) 3(20.0) 6(40.0) 14(34.1)

≥ 40years 3(27.3) 5(33.3) 2(13.3) 10(24.4)

Try crash 
diet

Strongly agree 1(9.1) 2(13.3) 2(13.3) 5(12.2)

10.523 0.230

Agree 4(36.4) 6(40.0) 6(40.0) 16(39.0)

Generally 1(9.1) 1(6.7) 2(13.3) 4(9.8)

Be not 4(36.4) - 4(26.7) 8(19.5)

Never 1(9.1) 6(40.0) 1(6.7) 8(19.5)

The most 
preferred 

way to 
relieve 

stress

Cinema 1(9.1) 2(13.3) 5(33.3) 8(19.5)

9.486 0.303

Food intake 3(27.3) 5(33.3) 4(26.7) 12(29.3)

Sleeping 6(54.5) 3(20.0) 2(13.3) 11(26.8)

Meeting - 3(20.0) 3(20.0) 6(14.6)

Etc 1(9.1) 2(13.3) 1(6.7) 4(9.8)

Effective 
massage

Meridian massage 5(45.5) 2(13.3) 9(60.0) 16(39.0)

9.050 0.171
lymph massage 1(9.1) 1(6.7) - 2(4.9)

Aroma massage 5(45.5) 11(73.3) 6(40.0) 22(53.7)

Stone massage - 1(6.7) - 1(2.4)

Effective 
ways to 

reduce 
obesity

Diet 1(9.1) 3(20.0) 1(6.7) 5(12.2)

4.254 0.642
Exercise - 1(6.7) - 1(2.4)

Diet, exercise 10(90.9) 10(66.7) 13(86.7) 33(80.5)

Etc - 1(6.7) 1(6.7) 2(6.7)

Liposuction

Strongly agree 2(18.2) 1(6.7) 3(20.0) 6(14.6)

1.385 0.847Agree 6(54.5) 10(66.7) 9(60.0) 25(61.0)

Generally 3(27.3) 4(26.7) 3(20.0) 10(24.4)

Loss of 
confidence

Strongly agree 2(18.2) 2(13.3) 2(13.3) 6(14.6)

7.110 0.525

Agree 6(54.5) 5(33.3) 8(53.3) 19(46.3)

Generally 2(18.2) 2(13.3) 4(26.7) 8(19.5)

Be not 1(9.1) 5(33.3) 1(6.7) 7(17.1)

Never - 1(6.7) - 1(2.4)

Total 11 15 15 41

Table 12. Facts related to the obesity of the subject
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13) 연 구 대 상 자 의  스 트 레 스 정 도  평 균 비 교 

  스 트 레 스  정 도 에  대 한  평 균 비 교  결 과  SM 그 룹 의  경 우  2.71, AM그룹의 경

우 2.54, AMC그룹의 경우 2.50로 나타나 전체적으로 연구대상자들의 스트레

스 정도는 평균을 유지하였으며 통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 았 다

(Table 13). 

Table 13. Comparison of the average stress level 

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Stress levels 2.71±0.64 2.54±0.74 2.50±0.65 0.333 0.719
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2 .  신 체 계 측 의  변 화

1) SM 그 룹 의  신 체 계 측  변 화

  SM 그 룹 에  대 한  신 체 계 측 지 수  실 험  전 과  후  평 균  비 교  결 과  허 리 둘 레 1의 

경 우  실 험  전  85.07 cm에서 실험 후 84.29 cm로 감소되었고 허리둘레2의 경

우 실험 전 91.41 cm에서 실험 후 91.08 cm로 감소하는 경향을 보였다. 그러

나 허리둘레3과 엉덩이둘레의 경우 실험 전 96.01 cm, 101.58 cm에서 실험 후 

95.72 cm, 100.99 cm로 감소되었다. SM그룹의 경우 신체계측의 모 든  변 수 에 

있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 았 다 (Table 14). 

Table 14. Change of body measuring(group SM)

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Waist 
circumference1(㎝) 85.07±8.29 84.93±8.30 84.29±5.05 -0.484 0.639

Waist 
circumference2(㎝) 91.41±7.18 91.41±7.40 91.08±5.45 -0.216 0.833

Waist 
circumference3(㎝) 96.01±7.53 95.92±8.05 95.72±5.99 -0.166 0.871

Hip
circumference(㎝) 101.58±6.05 101.57±6.56 100.99±5.08 -0.584 0.572
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2) AM 그 룹 의  신 체 계 측  변 화

  AM 그 룹 에  대 한  신 체 계 측 지 수  실 험  전 과  후  평 균  비 교  결 과  허 리 둘 레 1, 

허 리 둘 레 2, 허 리 둘 레 3의  경 우  실 험  전  87.74 cm, 91.46 cm, 96.42 cm에서 실

험 후 86.43 cm, 89.52 cm, 95.05 cm로 감소되었으나 유의적인 차이를 나타나

지 않았다. 그러나 엉덩이둘레의 경우 실 험  전  100.15 cm에서 실험 후 99.34 

cm으로 약 0.81 cm 감 소 하 였 으 며  유 의 적 인  차 이 를  나 타 내 었 다 (p<0.05). AM

그 룹 의  실 험  전 과  후 의  신 체 계 측 의  결 과 는  Table 15와  같 다 .

Table 15. Change of body measuring(group AM)

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Waist 
circumference1(㎝) 87.74±12.39 87.15±11.01 86.43±8.99 -1.230 0.239

Waist 
circumference2(㎝) 91.46±8.49 90.72±7.86 89.52±7.86 -1.488 0.159

Waist 
circumference3(㎝) 96.42±8.28 95.67±8.52 95.05±8.37 -2.757 0.015

Hip
circumference(㎝) 100.15±6.83 99.82±6.59 99.34±6.66 -2.575 0.022(*)

* p<0.05 
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3) AM C그 룹 의  신 체 계 측  변 화

  AM C그 룹 의  허 리 둘 레 1의  경 우  실 험  전  86.83 cm에서 실험 후 85.15 cm로 

감소하였으며(p<0.05), 허리둘레2의 경우 실험 전 92.23 cm에서 실험 후 89.77 

cm로 감소되었다(p<0.01). 또한 허리둘레3의 경우 96.83 cm에서 실험 후 

94.62 cm로 감소하였으며(p<0.05) 엉덩이둘레에서도 실험 전 101.39 cm에서 

실험종료 후 99.60 cm로 감소되었다(p<0.05). AMC그룹의 경우 실 험  전 에  비

해  실 험  후  전 체 적 으 로  유 의 적 인  차 이 를  나 타 내 어  허 리 둘 레 와  엉 덩 이  둘 레

가  감 소 하 여  체 형  변 화 에  효 과 적 이 었 음 을  알  수  있 었 다 (Table 16).

Table 16. Change of body measuring(group AMC)  

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Waist 
circumference1(㎝) 86.83±7.52 86.59±7.80 85.15±8.01 -2.362 0.033(*)

Waist 
circumference2(㎝) 92.23±7.67 91.47±7.96 89.77±8.54 -3.373 0.005(**)

Waist 
circumference3(㎝) 96.83±8.59 96.68±8.76 94.62±8.78 -2.849 0.013(*)

Hip
circumference (㎝) 101.39±6.29 100.27±6.79 99.60±6.64 -2.960 0.010(*)

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 2. Change of waist circumference1 

Fig. 3. Change of waist circumference2
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Fig. 4. Change of  w aist circumference3

Fig. 5. Change of hip circumference
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4) 각  그 룹 의  신 체 계 측  변 화 (실 험  후  - 실 험  전 )

  신 체 계 측 의  변 화 량 은  각  그 룹  모 두  감 소 하 였 다 . 허 리 둘 레 1의  경 우  SM 그

룹 은   0.78 cm, AM그룹 1.31 cm, AMC그룹 1.69 cm로 모두 감소된 결과를 

나타냈으며 허리둘레2의 경우도 0.33 cm, 1.94 cm, 2.46 cm로 감소되었다. 허

리둘레3의 경우 0.29 cm, 1.37 cm, 2.21 cm로 감소되었고, 엉덩이둘레의 경우 

0.59 cm, 0.81 cm, 1.79 cm로 감소되었다. SM그룹의 경우 평균 허리둘레와 엉

덩이둘레의 감소가 비슷한 경향을 보였으나, AM그룹의 경우는 엉덩이둘레보

다 허리둘레의 감소가 크게 나타났다. 그러므로 아로마블렌딩오일을 이용한 

복부경락마사지의 경우 자가마사지보다 신체계측의 경우 엉덩이둘레의 사이즈

감소에 비해 복부사이즈 감소에 더 효과가 있음을 알 수 있었다. 한 편 , AM C

그 룹 은  SM 그 룹 과  AM 그 룹 보 다  감 소 량 이  크 게  나 타 났 으 나  세  그 룹  간 의  유

의 적 인  차 이 는  없 었 다 (Table 17). 

Table 17. Change of body measuring by group(after-before)

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Waist 
circumference1(㎝) -0.78±5.37 -1.31±4.11 -1.68±2.76 0.156 0.856

Waist 
circumference2(㎝) -0.33±4.98 -1.94±5.05 -2.46±2.82 0.805 0.455

Waist 
circumference3(㎝) -0.29±5.71 -1.37±1.93 -2.21±3.01 0.887 0.420

Hip
circumference(㎝) -0.59±3.36 -0.81±1.21 -1.79±2.34 1.015 0.372
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3 .  체 성 분 의  변 화

1) SM 그 룹 의  체 성 분  변 화  

  SM 그 룹 에  대 한  체 성 분 지 수  실 험  전 과  후  평 균  비 교  결 과  체 중 , B M I, 체

지 방 량 , 체 지 방 률 , 단 백 질 량 , 무 기 질 은  약 간  감 소 하 는  경 향 을  보 였 고 , 제 지 방

량 , 근 육 량 은  약 간  증 가 하 는  경 향 을  보 였 다 . 복 부 지 방 률 은  거 의  변 화 가  나 타

나 지  않 았 다 (Table 18). 

Table 18. Change of body composition(group SM )

Body composition 

index

0 week 4 weeks 8 weeks
t p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Weight(㎏) 69.03±7.49 68.77±7.06 68.73±7.58 -0.561 0.587

BMI(㎏/㎡) 26.38±2.89 26.29±2.24 26.28±2.51 -0.481 0.641

Body fat mass(㎏) 22.30±3.10 22.02±3.21 22.13±3.14 -0.223 0.828

Percent body fat(%) 32.29±1.97 31.98±1.99 32.11±1.67 -0.204 0.842

Fat free mass(㎏) 46.31±4.63 46.36±4.13 46.60±4.73 0.687 0.508

Muscle mass(㎏) 40.79±4.08 40.84±3.61 41.03±4.14 0.639 0.537

Protein mass(㎏) 9.36±1.14 9.38±0.87 9.35±0.94 -0.189 0.854

Mineral mass(㎏) 2.84±0.31 2.85±0.28 2.83±0.30 -0.289 0.779

Waist-hip ratio 0.90±0.03 0.90±0.03 0.90±0.04 0.584 0.572
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2) AM 그 룹 의  체 성 분  변 화

 

  Table 19에 서  AM 그 룹 의  체 중 은  실 험  전  69.87 kg에 서  실 험  후  68.21 kg

으 로  약  1.66 kg 감 소 하 여  유 의 적 인  감 소 를  나 타 내 었 다 (p<0.001). B M I는  실

험  전  26.11 ㎏/㎡에 서  실 험  후  25.65 ㎏/㎡로  약  0.45 ㎏/㎡ 유 의 적 으 로  감

소 하 였 다 (p<0.01). 체 지 방 은  22.78kg에 서  21.97kg로  약  0.81kg 유 의 적 으 로 

감 소 하 였 고 (p<0.05), 체 지 방 률 의  경 우  실 험  전  32.33% 에 서  31.32% 로  약 

1.01%  감 소 하 여  유 의 한  차 이 를  나 타 냈 다 (p<0.05). 제 지 방 량 은  실 험  전 

47.09kg에 서  실 험  후  47.79kg로  유 의 적 인  증 가 를  보 였 다 (p<0.05). 

Table 19. Change of body composition(group AM )

Body composition 

index

0 week 4 weeks 8 weeks
t p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Weight(㎏) 69.87±12.73 68.93±12.15 68.21±11.93 -5.203 0.000(***)

BMI(㎏/㎡) 26.11±3.56 25.86±3.40 25.65±3.31 -4.203 0.001(**)

Body fat mass(㎏) 22.78±5.76 22.31±5.65 21.97±5.47 -2.483 0.026(*)

Percent body fat(%) 32.33±2.71 31.84±2.89 31.32±2.65 -2.223 0.043(*)

Fat free mass(㎏) 47.09±7.28 47.13±6.86 47.79±6.71 2.592 0.021(*)

Muscle mass(㎏) 41.46±6.38 41.51±6.04 41.75±6.20 1.018 0.326

Protein mass(㎏) 9.45±1.43 9.47±1.37 9.51±1.38 0.951 0.358

Mineral mass(㎏) 2.89±0.45 2.89±0.43 2.91±0.44 0.823 0.424

Waist-hip ratio 0.91±0.04 0.91±0.04 0.90±0.03 -1.939 0.073

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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3) AMC그룹의 체성분 변화

  체 중 은  실 험  전  69.09 ㎏에 서  실 험  후  66.30 ㎏ 으 로  2.79 ㎏  감 소 하 였 고

(p<0.001), 제 지 방 량 은  실 험  전  46.19 ㎏ 에 서  실 험  후  47.62 ㎏ 로  1.43 ㎏  증

가 하 였 으 며 (p<0.001), 체 지 방 (p<0.001), 체 지 방 률 (p<0.001), BM I(p<0.00 1), 

W HR(p<0.01)은  감 소 하 여  AM C그 룹 에  대 한  효 과 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었

다 (Table 20). 

Table 20. Change of body composition(group AM C)

Body composition 

index

0 week 4 weeks 8 weeks
t p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Weight(㎏) 69.09±8.67 67.74±8.91 66.30±9.06 -9.113 0.000(***)

BMI(㎏/㎡) 26.25±2.74 25.90±2.88 25.31±2.95 -8.173 0.000(***)

Body fat mass(㎏) 22.91±4.18 22.05±4.23 21.31±4.05 -6.606 0.000(***)

Percent body fat(%) 32.97±2.33 31.94±2.22 30.89±2.27 -5.501 0.000(***)

Fat free mass(㎏) 46.19±4.85 47.02±5.13 47.62±5.36 5.541 0.000(***)

Muscle mass(㎏) 40.67±4.26 40.85±4.39 40.65±4.33 -0.132 0.897

Protein mass(㎏) 9.26±0.96 9.31±0.99 9.27±1.01 0.264 0.796

Mineral mass(㎏) 2.84±0.31 2.84±0.32 2.84±0.31 0.000 1.000

Waist-hip ratio 0.91±0.04 0.91±0.04 0.89±0.04 -4.006 0.001(**)

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 6. Change of weight

 

Fig. 7. Change of BMI
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Fig. 8. Change of body fat mass

Fig. 9. Change of percent body fat
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Fig. 10. Change of fat free mass

Fig. 11. Change of waist-hip ratio
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4) 각  그 룹 의  체 성 분  변 화 (실 험  후  - 실 험  전 )

  Table 21에 는  각  그 룹 별  체 성 분  함 량 에  대 한  실 험 전 후 의  변 화 량 을  요약 하

였 다 . 체 중 의  변 화 에 서 는  AM C그 룹 이  2.79 kg으 로  감 소 량 이  가 장  컸 고  AM 

그 룹  1.66 kg, SM 그 룹  0.3 kg 감 소 하 여  유 의 한  차 이 를  나 타 내 었 고

(p<0.001), BM I의  변 화 에 서 도  AM C그 룹 은  AM 그 룹 과  SM 그 룹 에  비 해  유 의

적 으 로  감 소 량 이  컸 다 (p<0.01). 제 지 방 량 의  경 우  세  그 룹  모 두  실 험  후 에  증

가 하 였 고  특 히  AM C그 룹 에 서  1.43 ㎏ 이  증 가 되 어  SM 그 룹 의  0.29 ㎏  보 다 

유 의 적 으 로  높 았 다 (p<0.05). 또 한  W HR의  경 우 에 도  AM C그 룹 이  SM 그 룹 에 

비 해  가 장  많 이  감 소 되 었 다 (p<0.05).

Table 21. Change of body composition(after-before)

Body composition 

index

SM (n=11) AM (n=15) AMC (n=15)
F p

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Weight(㎏)
-0.30±1.77

(C)

-1.66±1.23

(B)

-2.79±1.19

(A)
10.348 0.000(***)

BMI(㎏/㎡)
-0.10±0.69

(B)

-0.46±0.42

(B)

-0.95±0.45

(A)
8.864 0.001(**)

Body fat mass(㎏) -0.17±2.53 -0.81±1.27 -1.60±0.94 2.559 0.091

Percent body fat(%) -0.18±2.95 -1.01±1.75 -2.08±1.46 2.790 0.074

Fat free mass(㎏)
0.29±1.40

(B)

0.71±1.05

(AB)

1.43±1.00

(A)
3.416 0.043(*)

Muscle mass(㎏) 0.24±1.25 0.29±1.11 -0.02±0.59 0.413 0.664

Protein mass(㎏) -0.02±0.35 0.06±0.24 0.01±0.19 0.308 0.737

Mineral mass(㎏) -0.01±0.11 0.02±0.09 0.00±0.06 0.374 0.691

Waist-hip ratio
0.00±0.03

(B)

-0.01±0.02

(AB)

-0.02±0.02

(A)
3.353 0.046(*)

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 12. Comparing the average variation of between each group
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4 .  피 부 두 겹 두 께 의  변 화

1) SM 그 룹 의  피 부 두 겹 두 께 의  변 화 

  Table 22는  SM 그 룹 에  대 한  피 부 두 겹 두 께 의  실 험  전 과  후 의  평 균  비 교 

결 과  복 부 , 장 골 상 부 , 대 퇴 부 , 가 슴 , 이 두 근 , 삼 두 근 , 견 갑 골  하 부 의  모 든  변

수 에  있 어  약 간 의  변 화 량 은  보 였 으 나  유 의 적 인  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 . 

Table 22. Change of skinfolds thickness(group SM)

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Abdomen(㎜) 27.47±5.43 27.15±5.55 27.54±5.72 0.236 0.818

Suprailiac(㎜) 31.33±5.64 31.17±5.49 31.56±5.81 0.671 0.517

Thigh(㎜) 25.65±7.31 25.39±7.35 25.88±7.44 0.709 0.495

Chest(㎜) 9.79±6.30 9.75±6.27 10.06±6.13 1.120 0.289

Biceps(㎜) 20.10±6.58 20.17±6.70 20.31±6.69 0.893 0.393

Triceps(㎜) 21.54±6.14 21.42±5.92 21.66±6.09 0.449 0.663

Subscapular(㎜) 24.97±4.70 24.77±4.65 25.05±4.45 0.325 0.752
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2) AM 그 룹 의  피 부 두 겹 두 께 의  변 화

  복 부 는  실 험  전  27.56 ㎜ 에 서  실 험  후  26.29 ㎜ 로  1.27 ㎜  감 소 하 였 고

(p<0.01), 장 골 상 부 는  실 험  전  32.68 ㎜ 에 서  실 험  후  29.49 ㎜ 로  3.19 ㎜  감

소 하 였 으 며 (p<0.05) 대 퇴 부 는  실 험  전  27.54 ㎜ 에 서  실 험  후  25.79 ㎜ 로  1.75 

㎜  감 소 하 였 다 (p<0.05). 또 한  가 슴  역 시  실 험  전  10.50 ㎜ 에 서  실 험  후  9.53 

㎜ 으 로  0.97 ㎜  감 소 하 여 (p<0.05) 유 의 하 게  수 치 가  감 소 하 여  AM 그 룹 에  대

한  실 험 효 과 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다 . 이 두 근 , 삼 두 근 , 견 갑 골  하 부 는  모

두  감 소  경 향 을  보 였 으 나  유 의 적 인  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 (Table 23).

Table 23. Change of skinfolds thickness(group AM) 

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Abdomen(㎜) 27.56±4.71 26.93±4.64 26.29±4.44 -3.042 0.009(**)

Suprailiac(㎜) 32.68±4.42 31.21±4.77 29.49±4.97 -2.901 0.012(*)

Thigh(㎜) 27.54±5.06 26.27±4.97 25.79±5.72 -2.892 0.012(*)

Chest(㎜) 10.50±4.49 9.78±3.72 9.53±3.35 -2.752 0.016(*)

Biceps(㎜) 20.44±4.55 20.11±4.59 19.42±5.44 -0.974 0.346

Triceps(㎜) 23.03±4.44 22.83±4.53 22.57±5.21 -0.716 0.486

Subscapular(㎜) 25.85±4.37 25.73±4.18 25.68±5.34 -0.173 0.865

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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3) AM C그 룹  피 부 두 겹 두 께 의  변 화

  AM C그 룹 에  대 한  신 체 계 측 지 수  실 험  전 과  후  평 균  비 교  결 과  이 두 근 , 삼

두 근 , 견 갑 골  하 부  이 상  3개의  변 수 를  제 외 한  모 든  변 수 에  있 어  유 의 한  차

이 가  나 타 났 다 . 특 히  복 부 (p<0.01)는  평 균  29.99 ㎜ 에 서  27.14 ㎜ 로  감 소 하 였

고 , 장 골 상 부 (p<0.01)는  33.64 ㎜ 에 서  29.56 ㎜ 으 로  대 퇴 부 (p<0.001)는  27.19 

㎜ 에 서  25.36 ㎜ 으 로  뚜 렷 한  변 화 를  볼  수  있 었 다 . 가 슴 (p<0.05)은  11.65 ㎜

에 서  10.25 ㎜ 로  감 소 하 여   실 험 전 과  후  의 미  있 는  감 소 를  보 여  AM C그 룹

에  대 한  실 험 효 과 가  나 타 났 다 (Table 24).

Table 24. Change of skinfolds thickness (group AMC) 

Variable
0 week 4 weeks 8 weeks

t p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Abdomen(㎜) 29.99±5.70 29.01±4.95 27.14±5.53 -3.404 0.004(**)

Suprailiac(㎜) 33.64±5.26 31.16±5.66 29.56±5.08 -3.390 0.004(**)

Thigh(㎜) 27.19±6.57 25.82±6.33 25.36±6.36 -5.036 0.000(***)

Chest(㎜) 11.65±6.10 11.17±6.13 10.25±5.31 -2.379 0.032(*)

Biceps(㎜) 21.01±5.62 20.87±6.65 19.71±5.94 -1.074 0.301

Triceps(㎜) 23.85±6.89 23.93±6.88 23.25±7.65 -0.415 0.685

Subscapular(㎜) 26.75±6.68 26.71±6.37 25.65±6.52 -0.831 0.420

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 13. Change of abdom en

Fig. 14. Change of suprailiac
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Fig. 15. Change of thigh

Fig. 16. Change of chest
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4) 각  그 룹 의  피 부 두 겹 두 께 의  변 화 량  비 교

  피 부 두 겹 두 께 의  실 험  전 과  후  변 화 량 은  SM 그 룹 과  비 교 하 여  AM C그 룹 이 

가 장  많 이  감 소 하 였 고  AM 그 룹 도  모 두  감 소 하 였 다 . 복 부 의  경 우  SM 그 룹 

0.07 ㎜ , AM 그 룹  1.27 ㎜ , AM C그 룹 이  2.85 ㎜ 로  수 치  감 소 에  대 한  효 과 가 

뚜 렷 하 게  나 타 났 고 (p<0.01), 장 골 상 부 (p<0.05)와  대 퇴 부 (p<0.01)의  경 우 

AM C그 룹 과  AM 그 룹 의  실 험  효 과 가  SM 그 룹 의  실 험  효 과 에  비 해  뚜 렷 한 

차 이 를  나 타 냈 다 (Table 25, Fig. 17). 

Table 25. Change of skinfolds thickness before test after test and between 

groups change for each com parison  

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Abdomen(㎜)
0.07±0.89

(B)

-1.27±1.62

(AB)

-2.85±3.24

(A)
5.439 0.008(**)

Suprailiac(㎜)
0.23±1.13

(B)

-3.19±4.25

(A)

-4.08±4.66

(A)
4.200 0.022(*)

Thigh(㎜)
0.23±1.07

(B)

-1.75±1.93

(A)

-1.83±1.41

(A)
5.337 0.009(**)

Chest(㎜) 0.27±0.81 -0.97±1.61 -1.40±2.27 2.862 0.070

Biceps(㎜) 0.21±0.77 -1.02±4.09 -1.30±4.71 0.546 0.584

Triceps(㎜) 0.12±0.94 -0.46±2.45 -0.60±5.54 0.129 0.879

Subscapular(㎜) 0.08±0.83 -0.17±3.74 -1.10±5.09 0.353 0.705

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 17. Comparing the average variation of between each group
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Group N

Before After

p

(ANOVA)
Systolic 

blood 

pressure

(mmHg)

Diastolic 

blood 

pressure

(mmHg)

Systolic 

blood 

pressure

(mmHg)

Diastolic 

blood 

pressure

(mmHg)

SM 11 118.64±10.98 83.64±12.06 113.64±6.74 75.46±9.34

0.961AM 15 118.00±6.76 84.67±9.15 114.00±7.37 76.00±6.33

AMC 15 113.00±10.98 82.67±11.63 113.33±8.17 76.00±8.28

5 .  연 구 대 상 자 의  혈 압  변 화

  Table 26에 서  각  그 룹 의  수 축 기  혈 압 은  모 두  감 소 하 였 고  확 장 기  혈 압 은 

AM C그 룹 에 서  약 간  증 가 하 였 으 나  통 계 적 으 로  유 의 적 이 지  않 았 다 . 

Table 26. Change of blood pressure by group(after-before)
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6 .  혈 청 지 질 의  변 화 량  분 석   

1) TG, TC, LDL-C, HDL-C의  변 화 량  분 석

(1) SM 그 룹 의  혈 청 측 정 지 수 (TG, TC, LD L-C, HD L-C)의  변 화

  Table 27은  SM 그 룹 에  대 한  혈 청 측 정 지 수 의  변 화 를  요약 하 였 다 .

  TG의  경 우  실 험  전  88.98 ㎎/㎗에 서  실 험  후  82.56 ㎎/㎗으 로  6.42 ㎎/㎗ 

감 소 하 여  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 으 며 (p<0.05), TC의  경 우  실 험 

전  174.55 ㎎/㎗에서 실험 후 173.91㎎/㎗으로 감소되었지만 유의하지는 않았

다. LDL-C의  경 우  실 험  전  108.36 ㎎/㎗에서 실험 후 105.73 ㎎/㎗로 감소하

는 경향을 보였으나 통계적으로 유의하지는 않았다. HDL-C의  경 우 는  실 험 

전  50.91 ㎎/㎗에서 실험 후 52.82 ㎎/㎗으로 1.91 ㎎/㎗ 증가량을 보였으나 유

의한 차이는 나타나지 않았다. 

Table 27. Change of serum lipid(group SM)

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

TG(㎎/㎗) 88.98±21.76 82.56±17.15 -2.454 0.034(*)

TC(㎎/㎗) 174.55±35.21 173.91±27.06 -0.108 0.916

LDL-C(㎎/㎗) 108.36±22.85 105.73±20.49 -0.924 0.377

HDL-C(㎎/㎗) 50.91±3.646 52.82±4.87 0.618 0.550

* p<0.05 
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(2) AM 그 룹 의  혈 액 측 정 지 수 (TG, TC, LD L-C, HD L-C)의  변 화

  AM 그 룹 에  대 한  혈 액 측 정 지 수  실 험  전 과  후  평 균  비 교  결 과 는  TG, TC, 

LD L-C, HDL-C에  있 어  모 두  의 미  있 는  차 이 가  있 었 다 . TG는  실 험  전 

93.80 ㎎/㎗에 서  실 험  후  86.60 ㎎/㎗으 로  7.2 ㎎/㎗ 감 소 하 였 으 며 (p<0.05), 

TC는  178.40 ㎎/㎗에 서  168.27 ㎎/㎗로  10.13 ㎎/㎗ 감 소 하 여 (p<0.05), 실 험 

전 에  비 해  실 험  후  유 의 하 게  감 소 하 여  AM 그 룹 에  대 한  실 험 효 과 가  나 타 났

음 을  알  수  있 었 다 . LDL-C, HDL-C의  경 우  모 두  유 의 한  차 이 가  나 타 났 는

데  LD L-C은  실 험  전 과  후 를  비 교 하 여  5.47 ㎎/㎗ 감 소 하 였 고 (p<0.05), 

HDL-C은  3.31 ㎎/㎗ 증 가 하 였 다 (p<0.05). 이 와  같 이  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이

용 한  복 부 경 락 마 사 지 의  효 과 는  혈 청  내  TG, TC, LD L-C, HDL-C에  있 어 

실 험  전 에  비 해  실 험  후  의 미  있 게  수 치 가  감 소 하 거 나  증 가 하 여  복 부 비 만 개

선 에  대 한  효 과 를  나 타 내 었 다 (Table 28).

 Table 28. Change of serum lipid(group AM) 

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

TG(㎎/㎗) 93.80±16.11 86.60±13.99 -2.975 0.010(*)

TC(㎎/㎗) 178.40±21.57 168.27±15.97 -2.454 0.028(*)

LDL-C(㎎/㎗) 110.87±21.20 105.40±17.84 -2.496 0.026(*)

HDL-C(㎎/㎗) 49.95±6.38 53.26±3.74 2.965 0.010(*)

* p<0.05
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(3) AM C그 룹 의  혈 액 측 정 지 수 (TG, TC, LDL-C, HDL-C)의  변 화

  AM C그 룹 에  대 한  혈 액 측 정 지 수  실 험  전 후  평 균  비 교  결 과  모 든  변 수 에 서 

뚜 렷 한  변 화 를  볼  수  있 었 는 데  TG는  실 험  전  93.27 ㎎/㎗에 서  실 험  후 

79.02 ㎎/㎗로  14.25 ㎎/㎗로 유의적으로 감 소 하 였 으 며 (p<0.001), TC는 

180.53 ㎎/㎗에 서  157.20 ㎎/㎗으 로  23.33 ㎎/㎗ 의미 있는 감소가 나타났다

(p<0.01). 또 한  LDL-C은  실 험  전 후 를  비 교 하 여  14.88 ㎎/㎗로 유의적으로 

감 소 하 였 으 며 (p<0.001), HD L-C의  농 도 는  실 험  전 후 를  비 교 하 여  5.02㎎/㎗ 

유 의 적 으 로  증 가 하 였 음 을  관 찰  할  수  있 었 다 (p<0.001). 그 러 므 로  AM C그 룹

에 서  모 두  유 의 적 인  차 이 를  나 타 내  복 부 비 만 개선 에  효 과 가  있 음 을  알  수  있

었 다 (Table 29).

Table 29. Change of serum lipid(group AMC) 

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

TG(㎎/㎗) 93.27±26.17 79.02±24.57 -7.379 0.000(***)

TC(㎎/㎗) 180.53±32.48 157.20±21.29 -4.474 0.001(**)

LDL-C(㎎/㎗) 117.00±23.64 102.12±17.27 -4.560 0.000(***)

HDL-C(㎎/㎗) 47.27±6.67 52.29±6.86 7.938 0.000(***)

* p<0.05 ** p<0.01 *** p<0.001
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Fig. 18. Change of TG

Fig. 19. Change of TC
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Fig. 20. Change of LD L-C

Fig. 21. Change of HD L-C
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(4) 각  그 룹 의  혈 청 측 정 지 수 (TG, TC, LDL-C, HDL-C) 변 화 량  비 교

  Table 30과  Fig. 22에 서  혈 청 지 질 에  대 한  각  그 룹 별  실 험 전 후  변 화 에  대

한  세  그 룹 별  평 균  변 화 량 을  비 교 하 여  요약 하 였 다 . 

  TG는  AM C그 룹 이  14.25 ㎎ /㎗ 로  감 소 하 여  SM 그 룹 의  6.42 ㎎ /㎗ 와  AM

그 룹 의  7.20 ㎎ /㎗ 에  비 해  감 소 량 이  가 장  크 게  나 타 나  유 의 적  이 였 으 며

(p<0.05), TC는  AM C그 룹 이  23.33 ㎎ /㎗ 로  SM 그 룹  0.63 ㎎ /㎗ 에  비 해  의 미 

있 는  감 소 현 상 이  있 었 다 (p<0.05). LD L-C의  경 우  AM C그 룹 은  실 험  전 과  후 

변 화 량 이  14.88 ㎎ /㎗ 로  가 장  크 게  감 소 하 여 (p<0.001), AM 그 룹 과  SM 그 룹 에 

비 해  실 험  효 과 가   뚜 렷 하 게  나 타 났 다 (p<0.05). 

  HDL-C의  경 우 는  AM C그 룹 이  50.02 ㎎ /㎗  증 가 되 어  SM 그 룹 의  1.91 ㎎ /

㎗ 보 다  유 의 적 으 로  높 았 다 (p<0.05).  

Table 30. Change of serum component levels by group(after-before) 

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

TG(㎎/㎗)
-6.42±8.67

(B)

-7.20±9.37

(B)

-14.25±7.48

(A)
3.583 0.038(*)

TC(㎎/㎗)
-0.63±19.55

(B)

-10.13±15.99

(AB)

-23.33±20.20

(A)
4.913 0.013(*)

LDL-C(㎎/㎗)
-2.64±9.46

(B)

-5.47±8.48

(B)

-14.88±12.64

(A)
5.151 0.010(*)

HDL-C(㎎/㎗)
1.91±5.36

(B)

2.87±3.74

(AB)

5.02±2.45

(A)
3.500 0.040(*)

* p<0.05 
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Fig. 22. Comparing the average variation of between each group

2) 총 항 산 화 능 (TAS)의  변 화 량  분 석

(1) 각  그 룹 의  총 항 산 화 능 의  변 화

  총 항 산 화 능 에  대 한  실 험  전 후  평 균  비 교  결 과  세  그 룹  모 두  증 가 하 였 으 나 

AM C그 룹 에 서  실 험  전  1569.27 uM에서 실험 후 1699.53 uM로 통 계 적 으 로 

유 의 한  차 이 가  나 타 났 다 (p<0.01). AM 그 룹 은  1621.60 uM에 서  1697.33 uM으

로  증 가 하 였 고  SM 그 룹 은  1632.45 uM에 서  1657.36 uM로  증 가 량 을  보 였 으 나 

유 의 적 인  차 이 는  나 타 나 지 는  않 았 다 . 이 는  Antioxidant가  실 험  전 에  비 해  실

험  후  통 계 적 으 로  유 의 하 게  수 치 가  증 가 하 여  아 로 마  블 렌 딩 오 일 을  이 용 한 

복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨 을  병 행 한  AM C그 룹 의  경 우  총 항 산 화 능 의  증 가 에 

가 장  효 과 적 이 라 는  것 을  알  수  있 었 다 (Table 31).
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Table 31. Change of serum marker levels by groups  

Variable Group
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

TAS

(uM)

SM 1632.45±362.13 1657.36±524.22 0.214 0.835

AM 1621.60±392.79 1697.33±436.81 1.845 0.086

AMC 1569.27±286.48 1699.53±237.42 3.089 0.008(**)

* p<0.05 ** p<0.01

Fig. 23. Change of T AS
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(2) 총 항 산 화 능 의  변 화 량  평 균  비 교 (실 험  후  - 실 험  전 )

  총 항 산 화 능 의  실 험  전 과  후  변 화 량 에  대 한  비 교 는  AM C그 룹 에 서  130.26 

uM로 AM그룹의 75.73 uM과 SM그룹 24.91 uM에 비해 가 장  높 게  증 가 하 였

으 나  세  그 룹  간  유 의 적 인  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 (Table 32). 

Table 32. Change of T AS by group(after-before)

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

TAS(uM) 24.91±368.28 75.73±159.01 130.26±163.26 0.611 0.548
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7 .  요  중  M D A ,  8 - O H d G 의  변 화 량  분 석

 1) SM 그 룹 의  요 중  측 정 지 수 의  변 화

  Table 33은  SM 그 룹 에  대 한  요 중  측 정 지 수 의  실 험  전 후  변 화 량 을  요약

하 였 다 . M D A에 서  실 험  전  1.28 uM /g crea에 서  실 험  후  1.24 uM /g crea로 

감 소 하 였 고  8-OHdG는  실 험 전  1.52 ng/m g crea에 서  1.38 ng/m g crea로  감

소 하 였 으 나  유 의 한  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 . 

Table 33. Change of urine oxidative m arker levels after obesity m anagement 

program (group SM) 

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

MDA

(uM/g crea) 
1.28±0.44 1.24±0.39 -0.379 0.713

8-OHdG 

(ng/mg crea)
1.52±0.91 1.38±0.87 -0.530 0.608
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 2) AM 그 룹 의  요 중  측 정 지 수 의  변 화

  요 중 에 서  측 정 한  M DA에  대 한  결 과 는  실 험  전  1.10 uM /g crea에 서  실

험  후  1.01 uM /g crea로  0.09 uM /g crea가  감 소 하 였 고 , 8-OHdG도  실 험  전 

1.50 ng/m g crea에 서  실 험  후  1.09 ng/m g crea로  0.41 ng/m g crea 감 소 하

였 으 나  유 의 적 인  차 이 는  나 타 나 지  않 았 다 (Table 34).

Table 34. Change of urine oxidative marker levels after obesity managem ent 

program (group AM) 

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

MDA

(uM/g crea)
1.10±0.24 1.01±0.24 -1.787 0.096

8-OHdG

(ng/mg crea)
1.50±0.99 1.09±0.76 -2.138 0.051
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 3) AM C그 룹 의  요 중  측 정 지 수 의  변 화

  AM C그 룹 에  대 한  요 중  측 정 지 수  실 험  전 후 의  평 균  비 교  결 과   M D A, 

8-OHdG에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 다 . M D A의  경 우  실 험 

전  1.22 uM /g crea에  비 해  실 험  후  0.97 uM /g crea로  유 의 적 으 로  감 소 되 었

으 며 (p<0.01), 8-O HdG의  경 우  실 험  전  1.40 ng/m g crea에 서  실 험  후  0.87 

ng/m g crea(p<0.05)로  통 계 적 으 로  유 의 하 게  수 치 가  감 소 하 여  AM C에  대 한 

실 험 효 과 가  나 타 났 다 (Table 35).

Table 35. Change of urine oxidative m arker levels after obesity m anagement 

program (group A MC) 

Variable
Before After

t p
Mean±SD Mean±SD

MDA

(uM/g crea)
1.22±0.26 0.97±0.22 -3.889 0.002(**)

8-OHdG 

(ng/mg crea)
1.40±0.61 0.87±0.45 -2.915 0.011(*)

* p<0.05 ** p<0.01 
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Fig. 24. Change of M DA

Fig. 25. Change of 8-OHdG 
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 4) 각  그 룹 의  요 중  측 정 지 수 의  변 화

  각  그 룹 별  실 험  전 후 의  변 화 량 과  세  그 룹  간 의  차 이 는  Table 37과  같 다 .  

  요 중 의  M D A의  경 우  SM 그 룹  0.04 uM /g crea, AM 그 룹  0.09 uM /g 

crea, AM C그 룹  0.25 uM /g crea로  가 장  많 은  감 소 량 을  나 타 냈 으 며  8-OHdG

의  경 우  SM 그 룹  0.14 ng/mg crea, AM 그 룹  0.41 ng/mg crea, AM C그 룹 

0.53 ng/mg crea으 로  가 장  감 소 량 이  컸 으 나  세  그 룹  간  유 의 적 인  차 이

는  나 타 나 지  않 았 다 (Table 36). 

Table 36. Change of urine oxidative m arker levels after obesity m anagement 

program  by groups(after-before)  

Variable
SM(n=11) AM(n=15) AMC(n=15)

F p
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

MDA

(uM/g crea) 
-0.04±0.41 -0.09±0.20 -0.25±0.25 1.813 0.177

8-OHdG 

(ng/mg crea)
-0.14±0.88 -0.41±0.76 -0.53±0.70 0.812 0.451
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8 .  영 양 소  섭 취 량

  Table 37은 각 그룹별 에너지섭취량과 연구대상자의 평균 에너지섭취량을 

한국인 영양섭취기준과  비교하여 요약하였다. 

  연구대상자들의 에너지섭취량은 SM그룹 2486.53 ㎉로 한국인 영양섭취기준 

필요 추정량 1900 ㎉보다 높았으며, AM그룹  1769.13 ㎉,  AMC그룹 1869.24 

㎉로 적게 나타났다. 특히 당질이 SM그룹 384.52 g로, AM그룹 278.82 g, 

AMC그룹 295.25 g 보다 높았으나 유의적인 차이는 나타나지 않았다. 

  대상자의 평균이 1998.23 ㎉로 2010년 한국영양학회가 발표한 한국인 영양

섭취기준(Dietary Reference intakes for Koreans, KDRIs)에서 필요 추정량으

로 제시하고 있는 1,900 ㎉의 약 105.17% 수준이었다. 나트륨 섭취량은 소변 

칼슘의 배설을 증가시키는데 평균 3844.36㎎로 KDRIs(2010)의 권장량 1500㎎

보다 매우 높은 256.29% 수준이었다. 반면 칼륨은 2627.88㎎로 권장량 3500㎎

에 비해 55.91%에 낮아 나트륨과의 불균형을 이루고 있는 경향을 보였다. 콜

레스테롤 섭취량은 AMC그룹 269.50mg, AM그룹 241.20mg, SM그룹 287.02 

mg으로 SM그룹이 다소 높게 섭취하는 경향을 보였다.

  비타민의 섭취량은 KDRIs(2010)의 권장량과 비슷한 섭취 수준을 보였으나 

항산화효과가 있는 비타민 C의 섭취량이 71.52㎎으로 71.52%에 그쳐 부족한 

경향을 보여 비타민 C의 섭취량 증가가 요구됨을 알 수 있었다.
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Table 37. Percentage of the KDRIs

Variables
n=41

Mean±SD
KDRIs KDRIs 대비 %

Energy(kcal) 1998.23±1260.35 1900.00 105.17

Vegetability Protein(g) 40.76±28.92 - -

Animal Protein(g) 31.50±23.51 - -

Vegetability Fat(g) 27.30±25.08 - -

Animal Fat(g) 24.89±20.84 - -

sugariness(g) 313.19±206.97 - -

Dietary Fiber(g) 20.60±15.76 20.00 103.00

Ash(g) 17.89±9.14 - -

Vegetability 

calcium(mg)
267.76±161.89 - -

Animal calcium (mg) 218.41±155.46 - -

P(mg) 1103.99±737.10 700.00 157.71

Vegetability iron 

content(mg)
10.47±5.67 - -

Animal iron 

content(mg)
2.91±2.21 - -

Na(mg) 3844.36±1903.65 1500.00 256.29

K(mg) 2627.88±1365.40 3500.00 75.08

Zn(mg) 9.35±6.04 8.00 116.88

Vit A(㎍ RE) 682.01±570.91 650.00 104.92

Retinol(㎍) 101.10±89.45 - -

β-carotene(㎍) 3089.02±2860.07 - -

Vit B1(mg) 1.23±0.90 1.10 111.82

Vit B2(mg) 1.41±2.60 1.20 117.50

Vit B6(mg) 2.32±1.89 1.40 165.71

Niacin(mg) 17.91±13.78 14.00 127.93

Vit C(mg) 71.52±47.77 100.00 71.52

Folate(㎍) 272.56±257.99 400.00 68.14

Vit E(mg) 14.40±12.26 10.00 144.00

Cholesterol(mg) 304.89±273.72 - -

 



- 99 -

9 .  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 에  대 한  효 과  및  만 족 도

  AM 그 룹 과  AM C그 룹  간 의  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지  효 과  및  만 족 도 에  대 한 

결 과 를  Table 38, Fig. 26 및  Fig. 27과  같 이  정 리 하 였 다 .

  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 의  경 우  두  그 룹  간  감 소 효 과  여 부 와  체 지 방  감 소 효

과  여 부 에  있 어  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 다 (p<0.05). AM C그 룹 의 

경 우  AM 그 룹 에  비 해  복 부 둘 레  및  체 지 방 감 소 가  대 한  효 과  및  만 족 도 가  높

게  나 타 났 음 을  알  수  있 다 . 장 운 동 의  효 과 여 부 는  두  그 룹  모 두  유 의 적 이 지

는  않 았 지 만  효 과 적 이 었 다 는  긍 정 적 인  응 답 이  있 었 다 . 

  소 화 기 능 의  향 상 여 부 는  AM C그 룹 이  70.3% , AM 그 룹 이  66.6% 로  두  그 룹 

모 두  긍 정 적 인  결 과 를  나 타 냈 으 나  유 의 적 이 지 는  않 았 다 . 

  복 부 둘 레  감 소 효 과 가  나 타 난  횟 수 는  10∼12회 로  13명 (43.3% )이  응 답 하 였

다 . 근 육 움 직 임 의  부 드 러 움 의  여 부 는  76.6% 가  긍 정 적 으 로  응 답 하 였 으 며  체

형 관 리 의  효 과  또 한  93.4% 가  효 과 적 이 었 다 고  높 게  응 답 하 였 으 나  유 의 적 이

지 는  않 게  나 타 났 다 . 아 로 마 복 부 마 사 지 의  관 리  비 용 으 로  5만 원  미 만 이  적 정

하 다 고  18명 (60% )이  응 답 하 였 다 .  
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Table 38. The effects and satisfaction of the aroma massage 

Variable
AM

n(%)

AMC

n(%)
Total  p

abdomen 

circumference 

reduction

Strongly agree 1(6.7) 7(46.7) 8(26.7)

6.786
0.034

(*)
Agree 8(53.3) 6(40.0) 14(46.7)

Generally 6(40.0) 2(13.3) 8(26.7)

Improved bowel 

movements

Strongly agree 6(40.0) 9(60.0) 15(50.0)

1.200 0.549Agree 6(40.0) 4(26.7) 10(33.3)

Generally 3(20.0) 2(13.3) 5(16.7)

Digestion

Strongly agree 5(33.3) 6(40.0) 11(36.7)

1.091 0.779
Agree 5(33.3) 5(33.3) 10(33.3)

Generally 4(26.7) 4(26.7) 8(26.7)

Not agree 1(6.7) - 1(3.3)

When waist 

circumference 

reduction

occurred

1~3 times 2(13.3) 2(13.3) 4(13.3)

3.502 0.321
4~6 times 4(26.7) 3(20.0) 7(23.3)

7~9 times 1(6.7) 5(33.3) 6(20.0)

10~12 times 8(53.3) 5(33.3) 13(43.3)

Smooth muscle  

movement

Strongly agree 2(13.3) 5(33.3) 7(23.3)

2.571 0.276Agree 8(53.3) 8(53.3) 16(53.3)

Generally 5(33.3) 2(13.3) 7(23.3)

Effect of body 

management

Strongly agree 4(26.7) 10(66.7) 14(46.7)

5.714 0.057Agree 9(60.0) 5(33.3) 14(46.7)

Generally 2(13.3) - 2(6.7)

Body fat 

reduction

Strongly agree 1(6.7) 7(46.7) 8(26.7)

6.300
0.043

(*)
Agree 13(86.7) 7(46.7) 20(66.7)

Generally 1(6.7) 1(6.7) 2(6.7)

Aroma massage 
costs

(10,000won)

less than 5 10(66.7) 8(53.3) 18(60.0)

3.822 0.1485 less than 7 3(20.0) 7(46.7) 10(33.3)

more than 7 2(13.3) - 2(6.7)

Total 15 15 30

 * p<0.05 
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Ⅴ .  고 찰

  비 만 이  건 강 에  해 로 운  것 을  알 면 서 도  과 식 이 나  운 동  부 족 , 흡 연 , 음 주  등 

생 활  습 관 을  개선 하 지  않 은  불 규 칙 한  생 활 을  몇  년 이 고  계 속 하 면  내 장  지 방

의  증 가 로  인 하 여  당 뇨 병 이 나  고 지 혈 증  등  여 러  가 지  성 인 병 이  발 병 하 기  쉽

다 (차 경 혜 , 2004). 비 만 관 리 를  위 해 서 는  생 활 습 관 과  식 습 관 을  개선 하 고  적 당

한  운 동 으 로  신 체 활 동 을  증 가 시 켜  행 동 수 정 이  요구 된 다 고  알 려 져  있 으 나  실

제 로  대 부 분 의  프 로 그 램 은  단 지  운 동 이 나  최 저 열 량 의  한  측 면 만 을  강 조 하 는 

경 향 이  있 다 . 그 러 므 로  잘 못 된  비 만 관 리 요법 의  경 우  부 작 용 이  생 길  수  있 기 

때 문에  대 체 요법 이  시 행 되 기 도  하 는 데  이 러 한  대 체 요법  중  아 로 마 블 렌 딩 오

일 을  사 용 한  마 사 지 요법 이  특 히  복 부 비 만  감 소 에  효 과 적 이 다 (오 민 하 , 2004; 

최 수 홍 , 2004). 체 중 과  체 지 방  감 소 의  효 과 가  뛰 어 나 (박 찬 경 , 2005; 박 춘 화 , 

2006; 오 민 하 , 2004; 유 명 애 , 2004) 복 부 비 만  감 소 를  위 한  비 만 관 리  프 로 그 램

의  연 구 가  활 발 하 게  진 행 되 고  있 는 데 , 그  중  경 락 마 사 지 는  인 체 에  흐 르 고 

있 는  기 혈 의  움 직 임 을  효 과 적 인  마 사 지 를  통 하 여  오 장 육 부 의  내 부 에  있 는 

장 기 와  여 러  조 직 에 도  영 향 을  주 게  되 어  뇌 를  포 함 한  전  세 포 조 직 의  활 성 화

를  촉 진  시 켜 준 다 (홍 성 균 , 2001). 또 한  이 화 정 (2006)의  연 구 에 서 는  경 락 마 사

지 를  통 해  셀 룰 라 이 트 를  개선 시 켜  체 형 슬 리 밍 , 피 부 개선 , 신 체 둘 레  감 소  등

이  나 타 났 으 며 , 최 경 미 (2003)의  연 구 에 서 도  아 로 마  블 렌 딩 오 일 과  경 락 마 사 지

를  이 용 한  복 부 비 만  관 리 가  효 과 적 이 라 고  보 고 했 으 며 , 특 히  성 인 여 성 의  복

부 사 이 즈  감 소 에  효 과 를  나 타 내 었 다 (김 미 선 , 2009; 김 명 숙 , 2005; 김 윤 경  등 , 

2002). 

  건 강 식 품 으 로 도  잘  알 려 진  녹 차 는  flavanols, flavanoid, 페 놀 산 을  포 함 한 

폴 리 페 놀 류 이 며  녹 차 에  함 유 되 어  있 는  대 부 분 의  폴 리 페 놀 류 는  대 표 적 인  생
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리 활 성  물 질 인  카 테 킨 류 이 다 . M urase 등 (2002)은  1개월  동 안  카 테 킨  섭 취 에 

의 해  당 뇨 병 과  관 상 동 맥  관 련  질 환 의  위 험 도  감 소 와  비 만 해 소 에  효 과 적 이 었

음 을  보 고 하 였 으 며 , Im ai, Nakachi(1995)의  연 구 에 서 는  HDL-C를  증 가 시 키

고 , TG와 의  TC농 도  및  LDL-C, VLDL-C이  감 소 됨 을  보 고 하 였 다 . 한 편  마

이 클 로 이 젠 , 메 멧 (2009)의  연 구 에 서 는  세  달  동 안  꾸 준 히  하 루  세  잔 의  녹 차

를  마 실  경 우 , 5%  정 도 의  체 중 을  감 량 하 고  허 리  사 이 즈 를  줄 일  수  있 음 을 

보 고 하 였 다 . 

  그 러 므 로  본  연 구 에 서 는  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 와  카

테 킨  병 행  섭 취 가  신 체 계 측 과  체 성 분 조 성 의  변 화 , 피 부 두 겹 두 께 의  변 화 , 혈

중 지 질 농 도 의  변 화 , 총 항 산 화 능 에  미 치 는  효 과 , 요 중  M D A, 8-OHdG의 변

화 및 영 양 소  섭 취 량 이  복 부 비 만 개선 에  미 치 는  영 향 을  중 심 으 로  논의 하 고 자 

한 다 .

1 .  연 구 대 상 자 의  일 반 적  특 성  및  생 활 습 관

  연 구 대 상 자 의  연 령 은  평 균  40.02세 였 고 , 신 장 은  평 균  162.41 ㎝ , 체 중 이  평

균 69.36 ㎏ 으 로  성 인 여 성 의  비 만 이  복 부 비 만 으 로  이 어 질  경 우  성 인 병 유 발 의 

위 험 을  증 가 시 켜  건 강 상 의  문제 가  우 려 되 어  관 리 가  필 요하 다 고  사 료  되 었

다 . 혼 인  여 부 는  기 혼 이  29명 (70.7% )이 였 으 며 , 직 업 은  전 문직  20명 (48.8% ), 

전 업 주 부  13명 (31.7% )이 였 다 . 건 강 상 태 는  39명 (95.1% )가  건 강 하 다 고  인 식 하

고  있 었 으 며 , 음 주 량 은  마 신 다 는  응 답 자  중  소 주  반 병 이 상 이  8명 (50% )이 였

다 . 수 면 시 간 은  7시 간 미 만 이  26명 (63.4% )으 로  성 인 평 균 수 면 시 간 보 다  적 게 

나 타 나  수 면 시 간 이  부 족 한  것 으 로  나 타 났 다 . 아 침 식 사 는  세  명  중  한 명 만 이 

매 일  아 침 식 사 를  하 고  있 는  것 으 로  나 타 났 으 며 , 간 식 은  38명 (92.7% )이  선 호
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하 는  것 으 로  나 타 나  불 규 칙 한  식 습 관 과  음 주 , 수 면 상 태  및  운 동 은  비 만 과 

관 련 이  있 으 므 로  건 강 문제 에  많 은  주 의 가  필 요함 을  알  수  있 었 다 . 

 

2 .  신 체 계 측 의  변 화

 

  신 체 계 측 의  변 화 량 은  각  그 룹  모 두  감 소 하 였 는 데  허리둘레1의 경우 실 험 

전 과  후 를  비 교 하 여  SM 그 룹 은  0.78 cm 감소하였고, AM그룹은 1.31 cm 감

소하였다. 또한 AMC그룹의 경우 1.68 cm로 현 저 한  감 소 를  보 여 주 었 다

(p<0.05). 허리둘레2의 경우 실 험  전 과  후 를  비 교 하 여  SM그룹 0.33 cm, AM

그룹 1.94 cm 감소하였으며, AMC그룹은 2.46 cm으로 유의적인 감소를 나타

냈다(p<0.01). 허리둘레3의 경우 SM그룹은 0.29 cm 감소하였고, AM그룹은 

1.37 cm 감소되었으며 AMC그룹은  2.21 cm 유의적으로 감소되었다(p<0.05). 

엉덩이둘레는 SM그룹 0.59 cm, AM그룹 0.81 cm보다 AMC그룹이 1.79 cm로 

유 의 적 인  감 소 를  나 타 냈 다 (p<0.05). 

  최 경 미 (2003)의  연 구 에 서 는  여 대 생 에 게  복 부  경 락 마 사 지 를  3개월  관 리  후 

82.98 ㎝ 에 서  76.99 ㎝ 로  6.99 ㎝  감 소 하 였 고 , 김 현 주 (2005)는  복 부  경 락 마 사

지 를  12회  관 리  후  83.26 ㎝ 에 서  79.60 ㎝ 로  3.66 ㎝  감 소 하 여  유 의 적  차 이

를  나 타 냈 으 며  김 미 선 (2009)은  복 부  경 락 마 사 지  12회  관 리  후  92.64 ㎝ 에 서 

84.47 ㎝ 로  8.17 ㎝  감 소 하 였 으 며  이 순 례 (2009)는  16회  관 리  후  허 리 둘 레 1의 

경 우  93.67 ㎝ 에 서  87.12 ㎝ 으 로  6.54 ㎝ 감 소 를  나 타 냈 으 며  허 리 둘 레 2의  경

우  91.60 ㎝ 에 서  86.00 ㎝ 으 로  5.60 ㎝ , 허 리 둘 레 3의  경 우  93.17 ㎝ 에 서  88.89 

㎝ 로  4.28 ㎝ 의  유 의 적 인  감 소 로  본  연 구  결 과 의  SM그룹 0.29 cm, AM그룹 

1.37 cm, AMC그룹 2.21 cm 감소의 결과와 일치하 였 다 . 

  한 편 , 엉 덩 이 둘 레 의  변 화 에 서  이 혜 숙 (2007)은  아 로 마 마 사 지 를  실 시 하 여  대
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퇴 부  둘 레 의  감 소 를  확 인 할  수  있 었 으 며  김 명 숙 (2003)과  이 경 애 (2008)의  연

구 에 서 도  복 부 마 사 지 의  효 과 로  엉 덩 이 둘 레 의  감 소 를  보 고 하 였 다 . 또 한  이 순

례 (2009)의  복 부 마 사 지 와  카 테 킨  병 행  섭 취 의  연 구 에 서 도  16회  관 리  후  엉

덩 이 둘 레 의  경 우  1.56 ㎝ 으 로  감 소 하 여  본  연 구  결 과 와  유 사 함 을  알  수  있

었 다 . 

  본 연구에서는 실험 결과 SM그룹의 경우 허리둘레의 감소와 엉덩이둘레의 

감소 효과가 AMC그룹과 AM그룹보다는 작게 나타났다. AM그룹의 경우 엉

덩이둘레보다 허리둘레의 감소가 더 높게 나타났다. 그러나 AM그룹의 경우 

엉덩이둘레에 유의적인 감소가 있는 반면 허리둘레는 유의적인 차이를 나타내

지 못했다. 또한 AMC그룹의 경우  실 험  전 에  비 해  실 험  후  전 체 적 으 로  유

의 적 인  차 이 를  나 타 내 어  카 테 킨 의  섭 취 가  허 리 둘 레 와  엉 덩 이 둘 레 감 소 에 

SM 그 룹 과  AM 그 룹 에  비 해  신 체 계 측 의  변 화 가  효 과 적 이 었 음 을  나 타 내 었 다 . 

그러므로 아로마블렌딩오일을 이용한 복부경락마사지와 카테킨의 병행요법이 

수기마사지와 아로마블렌딩을 이용한 복부경락마사지의 효과보다 복부사이즈 

및 엉덩이둘레 감소에 큰 효과가 있음을 알 수 있었다.  

3 .  체 성 분 의  변 화

  체 중 의  경 우  AM C그 룹 에 서  실 험  후  2.79 ㎏  감 소 하 였 고 (p<0.01), AM 그 룹

과 , SM 그 룹 은  각 각  평 균  1.66 ㎏ , 0.30 ㎏  감 소 하 였 다 . 김 명 숙 (2005)의  연 구

에 서  성 인 여 성 에 게  복 부 경 락 마 사 지 를  10회  실 시 한  결 과  2.7 kg 감 소 를  나 타

냈 으 며  김 현 주 (2005)의  연 구 에 서 는  경 락 마 사 지 와  엔 더 몰 로 지 를  병 행 한  복 부

마 사 지  12회  관 리  후  1.24 kg 감 소 를  보 고 하 여  복 부 마 사 지 가  체 중 감 량 에  효

과 가  있 음 을  나 타 냈 으 며  본  연 구 의  결 과 와  일 치 함 을  알  수  있 었 다 .



- 106 -

  BM I는  체 질 량  지 수 라 고  하 며  신 장 과  체 중 을  이 용 하 여  비 만  여 부 를  판 단

하 는  지 표 로  사 용 된 다 . 본  연 구 의  BM I의  변 화 에 서 는  AM C그 룹 에 서  0.95 ㎏

/㎡  감 소 하 였 고 (p<0.001), AM 그 룹 은  0.46 ㎏ /㎡  감 소 하 였 으 며 (p<0.05), SM

그 룹 은  0.10 ㎏ /㎡ 로  유 의 적 인  감 소 를  나 타 냈 다 .

  김 명 숙 (2005)과  김 현 주 (2005)의  연 구 에 서  10회 , 12회 의  복 부 경 락 마 사 지  후 

BM I지 수 의  실 험 전 과  후 의  변 화 량 은  각 각  0.92 ㎏ /㎡ , 0.72 ㎏ /㎡  감 소 하 여 

본  연 구 의  결 과 와  유 사 하 였 고  경 락 마 사 지 를  함 으 로  인 하 여  저 장 된  체 지 방 이 

혈 액 으 로  쉽 게  동 원 되 어  근 육  수 축 을  원 활 히  하 여  체 내 의  신 진 대 사 를  활 성

화 에  영 향 이  있 음 을  알  수  있 었 다 .  

  제 지 방 은  AM C그 룹 에 서  평 균  1.43 ㎏  증 가 하 였 으 며 (p<0.001) AM 그 룹 은 

0.71 ㎏  증 가 하 였 으 며 (p<0.05), SM 그 룹 은  0.29 ㎏  증 가 하 였 다 . 윤 영 숙 (2001)

의  연 구 에 서  16주  동 안  실 시 한  식 이 요법 과  운 동 요법 을  한  경 우  제 지 방 량 의 

증 가 를  보 여  효 과 가  있 음 을  알  수  있 었 고 , 이 홍 기  등 (2004)의  연 구 에 서 도  6

주  동 안  저 열 량  식 이 요법 을  실 시 한  결 과  제 지 방 량 의  수 치 가  증 가  한  것 으 로 

나 타 났 다 . 이 러 한  결 과 를  통 해  체 형 관 리  프 로 그 램 과  함 께  운 동 요법을 병행할 

경우 제지방량 증가의 효과를 나타낼 수 있음을 알 수 있었다. 

  체 지 방 량 의  증 가 는  혈 중  인 슐 린 의  상 승 , 혈 중  지 질  및  지 단 백  상 승 과  관

련 이  있 고 (김 용 우 , 2000), 비 만 과  관 련 된  성 인 병 의  발 병 율 과  상 관 이  있 다 . 본 

연 구 에 서  체 지 방 의  변 화 는  AM C그 룹 에 서  평 균  1.60㎏  감 소 하 였 고 (p<0.001),  

AM 그 룹 은  평 균  0.81㎏  감 소 하 였 으 며 (p<0.01), SM 그 룹 도  평 균  0.17㎏  감 소

하 였 다 . 김 명 숙 (2005)과  김 현 주 (2005)의  연 구 에 서  각 각  1.97㎏ , 0.9㎏  감 소 하

여  효 과 가  있 는  것 을  알  수  있 었 다 .   

  윤 영 숙 (2001)의  연 구 에 서  16주  동 안  실 시 한  식 이 요법 과  운 동 요법 을  실 시

한  경 우  체 지 방 량  감 소 는  6.4% 를  나 타 냈 으 며   이 홍 기  등 (2004)은  6주  동 안 
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저 열 량  식 이 요법 을  실 시 한  결 과   체 지 방 의  무 게 는  감 소 하 고  제 지 방 량 은  증

가  한  것 을  보 고 하 여  비 만 관 리 요법 인  식 이 요법 과  운 동 요법 과  마 사 지 요법 을 

병 행 할  경 우  매 우  효 과 적 임 을  알  수  있 었 다 . 김 명 숙 (2003)의  연 구 에 서 도  식

이 요법 과  운 동 요법 , 행 동 요법 에  아 로 마  복 부 마 사 지 를  추 가  실 시 했 을  때  본 

연 구 의  결 과 와  같 이  체 중 , BM I, 체 지 방 , 허 리 둘 레 , 복 부 둘 레 , 복 부 피 하 지 방

두 께 의  감 소 에  영 향 을  줄  수  있 음 을  보 고 하 였 다 . 

  W HR은  허 리 둘 레 와  마 찬 가 지 로  복 부 비 만 평 가  기 준 으 로  많 이  이 용 되 고  있

으 며  남 성 의  경 우  0.95, 여 성 의  경 우  0.85이 상 을  평 가 기 준 으 로  삼 고  있 다

(Pouliot 등 , 1994). 김 명 숙 (2005)과  김 현 주 (2005)의  연 구 에 서 도  각 각  0.04% , 

0.03%  감 소 하 여  효 과 적 인  영 향 을  미 치 는  것 으 로  밝 혀 졌 는 데  본  연 구 에 서 는 

AM C그 룹 에 서  평 균  0.02%  감 소 하 였 고 (p<0.01), AM 그 룹 은  0.01%  감 소 하 였

으 며 , SM 그 룹 은  0.00% 로  거 의  변 화 가  없 었 지 만  횟 수 가  증 가 할 수 록  감 소 의 

폭 이  클  것 으 로  사 료 된 다 . 

  이 와  같 은  결 과 는  카 테 킨  섭 취 의  경 우  복 부 경 락 마 사 지 그 룹 에  비 해  체 지 방

량 의  감 소 와  제 지 방 량 의  증 가  및  체 수 분  함 량 의  감 소 가  긍 정 적 인  결 과 를  낸 

것 이 라 고  사 료 된 다 . 또 한  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 의  경

우 , 신 길 란 , 엄 진 하 (2008)는  BM I, 체 중 , 복 부 지 방 률 의  감 소 에  유 의 한  차 이 를 

나 타 냈 으 며  김 명 숙 (2005), 윤 은 재 (2009)의  연 구 에 서 도  B M I, 체 중 , 복 부 지 방

률 , 체 지 방 률 의  감 소 를  나 타 냈 다 . 이 보 미 (2009)의  연 구 에 서 는  행 동 요법 과  아

로 마 를  병 행 한  경 우  체 중 과  BM I, 체 지 방 률  모 두  감 소 하 였 으 며  최 수 홍 (2004)

과  곽 희 영 (2005)의  연 구 에 서 도  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 마 사 지 의  실

시  결 과  대 조 군 에  비 해  체 중 , 체 지 방 이  현 저 하 게  감 소 함 을  나 타 내  본  연 구

의  결 과 와  일 치 함 을  알  수  있 었 다 .
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4 .  피 부 두 겹 두 께 의  변 화

  피 부 두 겹 두 께  측 정 에 서  복 부 는  SM 그 룹 에  비 해  AM C그 룹 이  유 의 적 인  감

소 량 을  보 였 고 (p<0.01), 장 골 상 부 는   AM C그 룹 과  AM 그 룹 은   평 균  4.08㎜ , 

3.19㎜  감 소 하 였 고 (p<0.05), SM 그 룹 은  0.23㎜  증 가 하 였 다 . 대 퇴 부 는  SM 그 룹

에  비 해  AM C그 룹 , AM 그 룹  모 두  유 의 한  차 이 를  보 였 는 데  AM C그 룹 이 

1.53㎜  감 소 하 였 고 (p<0.01), AM 그 룹 은  1.27 ㎜ 로  감 소 하 였 다 . SM 그 룹 은 

0.23㎜  증 가 하 였 다 . 가 슴 은  AM C그 룹 , AM 그 룹 에 서  각 각  평 균  1.39㎜ , 1.15

㎜  감 소 하 였 고 (p<0.05), SM 그 룹 은  0.27㎜  증 가 하 였 다 . 김 미 선 (2009)의  연 구

에 서  복 부 경 락 마 사 지 를  12회  관 리 한  후  복 부 의  피 하 지 방 두 께 의  감 소 가  있 었

으 며  최 정 호 (2005)의  16주 간  주  1회 의  경 락 마 사 지 의  실 험 결 과  유 의 적 인  감

소 가  나 타 났 으 며 , 이 화 정 (2006)의  연 구 에 서 도  마 사 지 의  부 위 는  달 랐 지 만  하

체  경 락 마 사 지  12회  후  피 하 지 방 두 께 의  변 화 를  나 타 내  본  연 구 와  유 사 함 을 

알  수  있 었 다 . 그 러 므 로  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  마 사 지 와  아 로 마 블 렌 딩

오 일 과  카 테 킨 섭 취 를  병 행 한  요법 이  자 가 관 리 에  비 해  훨 씬  효 과 적 임 을  알 

수  있 었 다 .

5 .  혈 중 지 질 의  변 화

  본  연 구 대 상 자 인  복 부 비 만 여 성 에  대 한  복 부 비 만 관 리 와  카 테 킨 섭 취 가  혈 중 

지 질  농 도 에  미 치 는  영 향 을  보 면  AM 그 룹 과  AM C그 룹 에 서  실 험  전 후  혈 중 

TG, TC, LDL-C의  함 량 은  유 의 하 게  감 소 하 였 고  HD L-C의  농 도 는  유 의 하

게  증 가 하 였 음 을  관 찰  할  수  있 었 다 . 또 한  AM C그 룹 에 서 는  이 들  모 든  지 질 

성 분 의  혈 중  농 도 는  SM 그 룹 에  비 해  유 의 성  있 게  변 화 된  것 을  볼  수  있 다 . 
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특 히  AM C그 룹 에 서  TG(p<0.05), TC(p<0.05)가  감 소 하 였 는 데  이 는  윤 영 숙

(2001)과  김 명 숙 (2003)의  연 구 에 서  아 로 마 마 사 지 가  중 성 지 질  감 소 와  콜 레 스

테 롤 에  감 소 에  효 과 적 이 라 는  보 고 한  결 과 와  이 정 숙 (2007)의  고 주 파 와  복 부

경 락 마 사 지 를  병 행 한  그 룹 에 서  총 콜 레 스 테 롤 의  변 화 가  있 음 을  보 고 한  결 과

가  본  연 구 의  결 과 와  유 사 함 을  알  수  있 었 다 . 김 현 정 과  안 성 아 (2009)는  아 로

마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  마 사 지 가  콜 레 스 테 롤 과  중 성 지 방 의  생 리 적  지 수 를 

감 소 시 킨 다 는  결 과 를  보 고 하 였 으 며 , 김 명 숙 (2005)의  연 구 에 서  TG 7.12㎎ /㎗ , 

TC 6.69㎎ /㎗  수 치  감 소 와  HDL-C는  4.15㎎ /㎗  증 가 하 고  LD L-C는  3.31㎎ /

㎗  감 소 한  것 으 로  나 타 나  혈 중  지 질  개선 효 과 가  있 었 다 고  보 고 하 여  본  연 구 

결 과 와  유 사 한  경 향 을  보 였 다 . 비 만 율 의  증 가 에  영 향 을  미 치 는  복 부 비 만 은 

심 혈 관 질 환 의  독 립 적 인  위 험 인 자 로  알 려 져  있 으 며 (Jean-Pierre 등, 2008), 

복 부 비 만 도 가  증 가 할 수 록  TG, TC 및  LDL-C은  증 가 하 며 , HD L-C이  감 소

하 는  것 으 로  보 고 되 고  있 다 (김 창 근 , 2005).  

  이 와  같 은  결 과 는  서 진 의 (2006)의  연 구 에 서 도  식 이 요법 과  운 동 요법 , 아 로

마 마 사 지 요법 과  림 프 드 레 나 쥐  수 기 법 (m anual lym ph-drainage)을  병 행 했 을 

때  총 콜 레 스 테 롤 , 중 성 지 방 , HD L-C, LDL-C의  결 과 에 서  유 의 한  차 이 가  있

었 고 , 혈 청 지 질 성 상  감 소 와  HDL-C 향 상 에  효 과 를  보 인  결 과 와  유 명 애

(2004)의  운 동 요법 과  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  마 사 지 를  병 행 한  결 과  총

콜 레 스 테 롤 , 중 성 지 방 , LDL-C는  유 의 하 게  감 소 하 였 고  HDL-C는  유 의 한  증

가 가  있 었 다 고  보 고 한  결 과 와  일 치 하 였 다 . 

  그 러 므 로  혈 중 지 질 의  변 화 에 서  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사

지 와  카 테 킨 을  섭 취 를  병 행 하 였 을  경 우  자 가 관 리 와  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이

용 한  복 부 마 사 지 에  비 해  뚜 렷 한  효 과 가  있 음 을  알  수  있 었 다 .
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6 .  총 항 산 화 ( T A S ) 의  변 화

  총 항 산 화 능 의  변 화 는  SM 그 룹 과  AM 그 룹 에 서 는  실 험  전 후  뚜 렷 한  변 화 를 

볼  수  없 었 고  AM C그 룹 에 서 만  실 험  전 후  TAS가  유 의 하 게  증 가 되 었 음 을 

보 여 주 었 다 . 따 라 서  아 로 마 마 사 지 만 의  효 과 보 다 는  마 사 지 와  함 께  카 테 킨  섭

취 를  병 행 했 을  때  항 산 화 능 의  개선 이  관 찰  된  것 으 로  사 료 된 다 .

  카 테 킨 은  체 지 방 함 량 의  감 소 뿐 만  아 니 라  혈 중 지 질 농 도 개선  및  체 내  항 산

화 능 의  증 진 효 과 를  나 타 낸  것 으 로  사 료 된 다 . 

  이 순 례 (2009)의  연 구 에 서 도  2.26 m m ol/L에 서  2.25 m m ol/L로  약 간  감 소 되

는  경 향 을  보 여  카 테 킨 을  섭 취 하 는  것 이  항 산 화 능 을  증 가 시 키 는 데  긍 정 적 인 

역 할 을  한  것 으 로  보 고 하 여  본  연 구  결 과 와  일 치 하 였 다 . 항 산 화 능 을  평 가 해

보 고 자  할  때  TAS 수 준 을  측 정 하 게  되 는 데  TAS는  생 성 되 는  free radical 

을  억 제 시 킬  수  있 는  항 산 화  물 질 의  농 도 를  나 타 내 는  지 표 로 서  수 치 가  높 을

수 록  항 산 화 능 이  크 다 는  것 을  의 미 하 는 데  M cCusker 등 (1996)은  녹 차 의 

TAS 수 준 이  15.6 m m ol/L이 라 고  보 고 하 였 다 . 총 항 산 화 능 에  대 한  실 험  전 과 

후  평 균  비 교  결 과  세  그 룹  모 두  증 가 하 였 으 나  AM C그 룹 에 서  실 험  전 

1569.27 uM에서 실험 후 1699.53 uM로 130.26 uM 증가하여 SM 그 룹 과  AM

그 룹 에  비 해  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다 (p<0.01). 

이 는  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한  복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨 을  병 행 한  AM C

그 룹 의  경 우  총 항 산 화 능 의  증 가 에  가 장  효 과 적 이 라 는  것 을  알  수  있 었 다 . 
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7 .  요  중  M D A ,  8 - O H d G 의  변 화

  과 산 화 물 의  지 표 가  되 는  요 중  M D A도  AM C그 룹 에 서 만  실 험  전 후  의 미 

있 는  감 소 현 상 이  있 었 고 , D NA손 상 을  나 타 내 주 는  요 중  8-OHdG의  변 화 에

서 도  AM C그 룹 에 서 만  의 미  있 는  감 소 로  나 타 났 다 . 박 해 선 (2006)의  연 구 에 서 

과 산 화 지 질 은  넓 은  의 미 에 서  인 체  세 포 막  등 을  형 성 하 고  있 는  지 질 이  활 성

산 소 에  의 해  지 나 치 게  산 화 되 어  생 긴  2차 적  활 성 산 소 라  하 였 으 며 , 요가 운 동 

전  9.02 m m ol/L, 운 동  8주  후  7.80 m m ol/L, 16주  후  6.85 m m ol/L로  감 소 하

였 고  배 철 웅 (2002)는  6주  후 와  12주  후 에  유 산 소 운 동 과  항 산 화 제 를  투 여 한 

복 합 처 치 집 단 에 서  M DA의  농 도 가  크 게  감 소 하 였 다 고  보 고 하 여  본  연 구  결

과 와  유 사 한  경 향 을  보 였 다 . 전 태 원  등 (2006)의  연 구 에 서 는  녹 차  섭 취 군 에 서 

실 험  전  2.24 m m ol/L에 서  실 험  후  1.30 m m ol/L감 소 하 여  선 행 연 구 와  일 치 하

였 으 나 , 이 순 례 (2009)의  연 구 에 서  SM 그 룹 만  제 외 하 고  M H그 룹 , M 그 룹 , M C

그 룹 은  증 가 하 였 다 고  보 고 하 여  본  연 구 와  일 치 하 지  않 았 다 . 이 는  카 테 킨 의 

섭 취 방 법 과  수 기 마 사 지  적 용 방 법 의  차 이 로  사 료  된 다 . 세 포 에  존 재 하 는 

DNA도  활 성  산 소 종 에  의 해 서  하 루 에  10,000회  이 상 의  산 화 적  공 격 을  받 는 

것 으 로  알 려 져  있 으 며 (Am es 등 , 1993) 산 화 적  손 상 에  의 해  생 성 될  수  있 는 

oxidative alterations으 로 는  약  30여 종 이  있 으 며  이 중  8-OHdG는  D NA가  활

성  산 소 종 에  노 출 되 었 을  때  deoxyguanosine의  8번 째  탄 소 가  수 산 화  되 어 

생 성 된 다 . 이 러 한  8-O HdG는  D NA에  가 장  많 이  존 재 하 는  lesions으 로  알 려

져  있 어  DNA의  산 화 적  손 상 정 도 를  나 타 내 는  지 표 로  많 이  사 용 되 고  있 다 .

  SM 그 룹 에  대 한  요 중  측 정 지 수  실 험  전 -후  평 균  비 교  결 과  통 계 적 으 로 

유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 았 음 을  알  수  있 었 으 며  AM 그 룹 에  대 한  요 중 

측 정 지 수  실 험  전 -후  변 화 에  대 한  결 과 는  M DA와  8-OHdG 모 두  감 소 하 였
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으 나  통 계 적 으 로  유 의 하 지 는  않 았 다 . 그 러 나  AM C그 룹 에  대 한  요 중  측 정

지 수  실 험  전 -후  평 균  비 교  결 과   M D A(p<0.01), 8-OHdG(p<0.05)에  있 어 

통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 는 데 ,  M DA의  경 우  실 험 

전  1.22uM/g crea에  비 해  실 험  후  0.97uM/g crea로 유의적으로 감소되었다

(p<0.01). 8-OHdG에 대한 AMC그룹의 경우 실험 전 1.40ng/m g에서 실험 후 

0.87ng/m g(p<0.05)로 통 계 적 으 로  유 의 하 게  수 치 가  감 소 하 여  AM C그 룹 에  대

한  실 험 효 과 가  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다   그러나 요 중  측 정 지 수 의  실 험  전

과  실 험  후  변 화 량 에  대 한  결 과 는  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타 나 지  않 았

음 을  알  수  있 었 다 . 
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8 .  영 양 소  섭 취 량

  연 구 대 상 자 들 의  에 너 지 섭 취 량 은  대 상 자 의  평 균 이  1998.23㎉ 로  2010년  한 국

영 양 학 회 가  발 표 한  한 국 인  영 양 섭 취 기 준 (Dietary Feference intakes for 

K oreans, K D RIs)에 서  필 요 추 정 량 으 로  제 시 하 고  있 는  1,900㎉ 의  약 

105.17%  수 준 이 었 다 . 나 트 륨  섭 취 량 은  소 변  칼 슘 의  배 설 을  증 가 시 키 는 데  

K DRIs (2010)의  권 장 량 보 다  매 우  높 은  256.29%  수 준 이 었 다 . 반 면  칼 륨 은  

권장량에 비해 55.91%에 낮아 나트륨과의 불균형을 이루고 있는 경향을 보였다. 비 타

민 의  섭 취 량 은  K DRIs(2010)의  권 장 량 과  비 슷 한  섭 취  수 준 을  보 였 으 나  항 산

화 효 과 가  있 는  비 타 민  C의  섭 취 량 이  71.52% 에  그 쳐  부 족 한  경 향 을  보 여  비

타 민  C의  섭 취 량  증 가 가  요구 됨 을  알  수  있 었 다 .

  기존의 의학이 기계․화학적 약물치료의 부작용이 발생하고, 치료에서 예방

으로의 인식이 변화되면서 대체요법이 다시 재조명되면서 관심이 증가하는 추

세로 아로마테라피는 의료분야 및 피부 관리 분야뿐만 아니라 일상생활에서도 

관심을 모으고 있으며 실제로 활용되고 있으나 그 임상효과에 관한 연구와 과

학적인 검정은 아직 미비한 상태이므로 본 연구에서는 비만관리를 통해 체형

의 긍정적인 개선뿐만 아니라 혈액순환과 신진대사를 촉진하여 노폐물의 배출

을 용이하게 할 수 있으므로 아로마블렌딩 오일를 이용한 복부 경락마사지 방

법과 항산화작용, 지방분해 효과가 있는 카테킨 섭취를 연결한 효과검정은 의

미가 있으며 향후 복부비만관리 프로그램 개발에 적극적으로 활용되기를 기대

한다.      
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Ⅵ .  요 약  및  결 론

  본  연 구 는  30～ 50대 의  체 질 량 지 수 가  23kg/㎡  이 상 , 체 지 방 률 (body fat p 

ercentage, B FP) 30% 이 상 , 허 리 /엉 덩 이  둘 레 비 (W aist Hip Ratio, W HR) 

0.85이 상 , 허 리 둘 레  80㎝ 의  과 체 중  성 인 여 성 을  대 상 으 로  8주 간  주 2회  총  16

회  연 구 를  진 행 하 여  수 기 마 사 지 를  이 용 한  자 가 마 사 지 그 룹 과  아 로 마 복 부 경 락

마 사 지 그 룹 , 아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨  병 행 섭 취 그 룹 의  신 체 계 측 과  체

성 분 조 성 의  변 화 , 피 부 두 겹 두 께 , 혈 청 지 질 , 총 항 산 화 능 에  미 치 는  영 향 , 요 중 

M D A, 요 중  8-OHdG의  변 화 량  및  영 양 소  섭 취 량 이  복 부 비 만 개선 에  미 치

는  영 향 에  대 하 여  연 구 하 였 다 .

  본  연 구 의  결 과 는  다 음 과  같 다 .

1 .  연 구  대 상 자 의  일 반  사 항

  본  연 구  대 상 자 의  평 균 연 령 은  40.02세 였 고 , 체 중 이  평 균 69.36 ㎏ 으 로  건 강

상 의  문제 가  우 려 되 어  관 리 가  필 요한  성 인 여 성 을  대 상 으 로  하 였 으 며 , 월 평

균 소 득 은  400만 원 이 상 이  20명 (48.8% )로  소 득 수 준 이  높 았 으 며  교 육 정 도 는  대

졸  23명 (56.1% ), 대 학 원 졸  이 상  10명 (24.4% )으 로  높 게  나 타 났 다 .  

  

2 .  신 체  계 측 의  변 화  

  각  그 룹 의  피 부 두 겹 두 께 의  실 험  전 과  후  변 화 량 에  대 한  복 부 (p<0.01), 장

골 상 부 (p<0.01), 대 퇴 부 (p<0.001), 가 슴 (p<0.05)에  있 어 서  통 계 적 으 로  유 의 한 

차 이 가  나 타 났 고 , 세  그 룹  간 의  평 균  비 교 는  복 부 의  경 우  AM C그 룹 이  SM

그 룹 에  비 해  수 치  감 소 에  대 한  효 과 가  뚜 렷 하 게  나 타 났 음 을  알  수  있 었 다 .  
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  장 골 상 부 와  대 퇴 부 의  경 우  AM C그 룹 과  AM 그 룹 의  실 험  효 과 가  SM 그 룹

의  실 험  효 과 에  비 해  뚜 렷 하 게  나 타 나  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨 을  섭

취 시 켰 을  때  더 욱  효 과 적 임 을  알  수  있 었 다 . 

3 .  체 성 분 의  변 화

  본  연 구 에 서  체 중 은  AM C그 룹 이  SM 그 룹 과  AM 그 룹 보 다  많 은  감 소 량 을 

나 타 내 었 고 , AM 그 룹 도  SM 그 룹 보 다 는  유 의 적 인  감 소 량 을  보 였 다 (p<0.001).

  BM I의  변 화 는  AM C그 룹 이  SM 그 룹 과  AM 그 룹 보 다  유 의 적 으 로  감 소 량 이 

컸 다 (p<0.001). 제 지 방 량 은  AM C그 룹 이  SM 그 룹 에  비 해 서  유 의 하 게  증 가 하

였 고 (p<0.05), AM C그 룹 의  W HR의  변 화 는  SM 그 룹 에  비 해 서  의 미  있 게  감

소 되 어  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 와  카 테 킨  병 행  섭 취 가  신 체 계 측  및  체 성 분  변

화 에  효 과 적 임 을   알  수  있 었 다 . 

4 .  피 부 두 겹 두 께 의  변 화

  피 부 두 겹 두 께 의  실 험  전 과  후  변 화 량 은  AM C그 룹 이  모 든  변 수 에 서  가 장 

많 은  감 소 량 을  보 였 으 며  특 히  복 부 , 장 골 상 부 , 대 퇴 부 , 가 슴 에 서  의 미 있 는 

감 소 량 을  나 타 내 어  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 와  체 지 방 감 소  효 능 이  뛰 어 난  카 테

킨 을  섭 취 시 켰 을  때  뚜 렷 한  변 화 를  볼  수  있 어  효 과 적 임 을  알  수  있 었 다 . 

5 .  혈 청 지 질  농 도 의  변 화  

  혈 액 측 정 지 수 의  실 험  전 과  후  변 화 량 에  대 한  TC(p<0.05), TG(p<0.05),   

HDL-C(p<0.05), LDL-C(p<0.05)에  있 어 서  통 계 적 으 로  유 의 한  차 이 가  나 타

났 음 을  알  수  있 다 . TC과  HD L-C의  경 우  AM C그 룹 이  SM 그 룹 에  비 해  수

치 의  감 소  및  증 가 가  유 의 한  수 준 에 서  뚜 렷 한  차 이 가  나 타 났 음 을  알  수  있
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었 고 , TG와  LDL-C의  경 우  AM C그 룹 이  AM 그 룹 과  SM 그 룹 에  비 해  실 험 

효 과 가   뚜 렷 하 게  나 타 났 음 을  알  수  있 다 . 이 는  아 로 마 복 부 경 락 마 사 지 의  효

과  보 다 는  카 테 킨 의  항 산 화  작 용 과  체 지 방  감 소 의  효 능 이  더  크 게  작 용 한 

것 으 로  사 료  된 다 .   

  

6 .  총 항 산 화 능 ( T A S ) 의  변 화

  TAS은  SM 그 룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹 은  각 각  24.91 uM, 75.73 uM, 130.26 

uM씩  각 각  증 가 하 는  경 향 을  보 였 으 며  특 히  SM 그 룹 과  AM 그 룹 에 서 는  실 험 

전 후  뚜 렷 한  변 화 를  볼  수  없 었 고  AM C그 룹 (p<0.001)에 서 만  실 험  전 후 

TAS가  유 의 하 게  증 가 되 었 음 을  보 여 주 어  카 테 킨 의  항 산 화 능 의  개선 이  관 찰 

된  것 으 로  사 료 된 다 . 카 테 킨 은  체 지 방 함 량 의  감 소 뿐 만  아 니 라  혈 중 지 질 농 도

개선  및  체 내  항 산 화 능 의  증 가 에  가 장  효 과 적 이 라 는  것 을  알  수  있 었 다 . 

7 .  요  중  M D A ,  8 - O H d G 의  변 화  

  M D A는  SM 그 룹 , AM 그 룹 , AM C그 룹 에 서  각 각  0.04 uM/g crea, 0.09 

uM/g crea, 0.25 uM/g crea 감 소 하 는  경 향 을  보 였 다 . 

  과 산 화 물 의  지 표 가  되 는  요 중  M DA도  AM C그 룹 (p<0.01)에 서 만  실 험  전

후  의 미  있 는  감 소 현 상 이  있 었 고 , D NA손 상 을  나 타 내 주 는  요 중  8-O HdG의 

변 화 에 서 도  AM C그 룹 (p<0.05)에 서 만  의 미  있 는  감 소 가  나 타 났 다 . 따 라 서  아

로 마 마 사 지 만 의  효 과 보 다 는  마 사 지 와  함 께  카 테 킨  섭 취 를  병 행  했 을  때  항

산 화 능 의  개선 효 과 가  크 게  나 타 남 을  알  수  있 었 다 . 8-O HdG에 서  AM C그 룹

은  0.53ng/m g 유 의 적 으 로  감 소 하 는  경 향 을  보 였 고 (p<0.05), AM 그 룹 , SM 그

룹 은  각 각  0.42 ng/m g, 0.14 ng/m g씩  유 의 하 지 는  않 았 으 나  감 소 하 는  경 향

을  보 였 다 .  
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  이 상 의  결 과 를  종 합 해  볼  때 , 카 테 킨  섭 취 와  아 로 마 블 렌 딩 오 일 을  이 용 한 

경 락 복 부 마 사 지 가  비 만 질 환  등 과  같 은  지 질 대 사  이 상 을  개선 시 키 는 데  긍 정

적 인  영 향 을  보 임 으 로 써  향 후  비 만 개선  및  이 상  지 질 대 사 에  대 한  예 방  및 

대 책 관 리 를  위 한  새 로 운  프 로 그 램 으 로 써 의  활 용  가 능 성 이  높 다 고  사 료 된 다 .  

  또 한  우 수 한  항 산 화 제 가  함 유 된  카 테 킨 류  등 은  활 성 산 소 발 생 을  억 제 하 고 

지 질 과 산 화 를  막 아 주 는  것 으 로  나 타 나  비 만 과  건 강 증 진 을  위 해 서  카 테 킨 이 

많 이  함 유 된  녹 차 나  섭 취 하 기  간 편 한  캡 슐 을  섭 취 해 주 는  것 이  바 람 직 하 다 고 

본 다 . 본  연 구 를  통 하 여  아 로 마 마 사 지 의  최 적 의  효 과 를  얻 기  위 한  매 뉴 얼 화 

된  프 로 그 램 의  개발 을  통 해  보 다  체 계 적 인  연 구 가  이 루 어 지 길  기 대 한 다 .

  본  연 구 의  제 한 점 으 로 는  실 험 대 상 자 의  수 가  적 고  8주 간 의  다 소  짧 은  연 구

기 간 의  제 약 이  있 었 으 며  수 면 시 간 과  식 이  관 련  호 르 몬 과 의  관 련 성 을  고 려 하

였 을  때 , 이 들  변 수 를  통 제 하 지  못 하 였 으 며  이 들  변 수 가  수 면 시 간 과  비 만 

사 이 에  혼 란 변 수 로 서  작 용 할  가 능 성 을  배 제 할  수  없 었 다 .

  SM 그 룹 의  경 우  자 가 마 사 지 가  효 과 적 임 에 도  불 구 하 고  실 천 여 부 의  확 인 이 

어 려 워  연 구 결 과 를  보 았 을  때  변 수 를  통 제 하 지  못 했 을  가 능 성 을  배 제 할  수 

없 었 다 . 

  식 사 의  변 화 가  없 었 다 면  결 과 를  더 욱  증 명 할  수  있 었 을  것 으 로  사 료 된 다 .

  또 한  연 구  대 상 자 인  성 인 여 성 들 이  오 전 과  오 후 의  동 일 한  시 간 대 에  실 험 에 

동 시 에  참 여 마 사 지 요법  중  다 른  유 형 의  마 사 지 요법  프 로 그 램 의  효 과 와  비 교

하 여  대 상 자 들 에 게  적 용 하 지  못 하 였 으 며  체 중 증 감 에  나 타 날  수  있 는  스 트 레

스 , 외 식 횟 수 와  식 이 요법  등 을  통 제 하 지  못 하 여  본  연 구 를  한 국  성 인 여 성 

전 체 에  대 한  결 과 로  일 반 화 시 키 기 에 는  많 은  어 려 움 이  있 었 다 .

  그 러 므 로  향 후  식 이  습 관 이 나  섭 취 량 , 에 너 지 량  및  수 면  및  식 이 관 련 호 르
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몬  등 과  같 은  변 수 들 을  통 제 한  연 구 가  필 요할  것 으 로  생 각 된 다 . 아 울 러  복

부 비 만 질 환 을  가 진  많 은  성 인 여 성 을  연 구 대 상 자 로  선 정 하 여  비 만 관 리 요법 인 

식 이 요법 , 운 동 요법 , 행 동 요법  등 에  아 로 마 테 라 피 , 경 락 마 사 지 등 의  효 과 적 인

대 체 요법 을  병 행 하 여  과 학 적 이 고  체 계 화 된  복 부 비 만 개선  프 로 그 램 의  활 발 한 

연 구 가  수 행 될  것 을  기 대 한 다 . 
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A B S T R A C T

E f f e c t s  o f  A r o m a  A bd o m e n  M a s s a g e  a n d  C a t e c h i n  I n t a k e  o n  B o d y  

C o m p o s i t i o n ,  S e r u m  L i p i d  L e v e l ,  D N A  D a m a g e ,  a n d  T o t a l  

A n t i o x i d a n t  S t a t u s  o f  W o m e n  w i t h  A bd o m i n a l  O be s i t y .     

                 Y o o n ,  J i n  H e e

                                   D e p a r t m e n t  o f  F o o d  &  N u t r i t i o n

                           T h e  G r a d u a t e  S c h o o l  o f  

                                 S u n g s h i n  W o m e n ' s  U n i v e r s i t y

 

  Today, obesity is no longer just a m atter of appearance. It is a 

m edical condition in w hich abnorm al or excessive fat accum ulation pose 

a threat to health, such as m etabolic disorders. In addition, obesity itself 

is regarded as one of the adult diseases and also one of the m ajor 

factors that causes m etabolic disease. Recently, obesity is developing into 

com plex chronic disease as a result of genetic, m etabolic and biochem ical 

factors in com bination w ith environm ental factors including diet, and 

lifestyle. 

  The subjects of this study are w om en from  30-50 years of age, living 

in Seoul, w ho have neither m ental nor physical disease, including such 

m etabolic disorders as diabetes or thyroid disease, depression, w ith BM I 

of 23kg/m 2 or m ore, BFP (body fat percentage) of 30%  or m ore, W HR 



(waist hip ratio) of 0.85 or m ore, W aist circum ference of 80 cm  or m ore. 

Total 41 subjects w ere finally selected after fully understanding the 

purpose of this study and giving their consent to participation in this 

study.

  After hom ogeneity test, the subjects were random ly allocated to 3 

groups, 11 to self-m assage (Group SM ), 15 to arom a abdom inal m eridian 

m assage (Group AM ), 15 to com bination therapy of AM  and intake of 

catechin (Group AM C). And then, abdom inal care program  w as given 16 

tim es in total for 8 w eeks period, tw ice a w eek from  July 20, 2010 till 

Sept 20, 2011.

  Statistical treatm ent of data obtained from  experim ent and survey w as 

in accordance with PASW  statistics 18.0 program . Intake of nutrients 

w as analyzed using Can-pro 3.0. The findings of this study are as 

follow s:

 

1 .  G e n e r a l  I n f o r m a t i o n  o n  S u bj e c t s

  The average age of subjects - 40.2; average height - 162.41 cm ; 

average w eight - 69.36kg w ith no significant difference found in 

measurem ents.

  The forties has the greatest num ber of subjects, accounting for 63.4% 

and in term s of w eight, 60kg or m ore has the largest num ber of 

subjects, accounting for 85.3% . If obesity in m iddle aged w om en 

develops into abdom inal obesity, it can result in a health problem  as the 

risk of adult diseases increase and that’s w hy it is considered necessary 



for them  to control obesity. In term s of m arriage, m arried has the 

largest num ber of 29 people (70.7% ), 20 people (48.8% ) work in a 

professional filed, 13 people (31.7% ) m ake m onthly average incom e of 

K RW 5m il. or m ore. Concerning education level, 23 people (56.1% ) w ere 

university graduate and 10people (24.4% ) finished graduate school, 

w ithout significant difference show n in education level.

 

2 .  C h a n g e  o f  B o d y  M e a s u r e m e n t s

  After 16 tim es of abdom inal m assage w ere given, body m easurem ents 

decreased in all 3 groups, For Group SM , W aist and Hip circum ference 

reduced on a sim ilar level. For Group AM , w aist size decreased greater 

than hip size. Size decrem ent in Group AM C was greater than in Group 

SM  and Group AM , how ever, change of body m easurem ents in each 

group m ade no statistically significant difference.

 

3 .  C h a n g e  o f  B o d y  C o m p o s i t i o n

  There w as significant change in W eight, BM I, Fat Free M ass, Total 

Body W ater, W HR (W aist-hip ratio). For w eight change, Group AM C 

reduced m ost by 2.79 kg, which is 1.7 tim es m ore than that of Group 

AM , 1.66kg, and 9.3tim es m ore than that of Group SM , just 0.3kg 

(p<0.001). All these three groups show ed significant difference. Also, in 

term s of BM I change, Group AM C m ade significantly greater decrease 

com pared to Group Am  and Group SM  (p<0.01). However, Fat Free 

M ass increased in all 3 groups after experim ent and particularly that of 



Group AM C increased by 1.43kg, m aking significant difference (p<0.05) 

com pared to Group AM ’s 0.71 kg, Group SM ’s 0.29kg. It indicates that 

abdom inal m assage using arom a blending oil in com bination with intake 

of catechin in Group AM C contributed to Fat Free M ass increase, tw ice 

as m uch as Group AM , and 5 tim es as m uch as Group SM . In addition, 

Total Body W ater decreased significantly greater in Group AM C than in 

Group SM  (p<0.05), and for W HR as w ell, Group AM C m ade significant 

decrease com pared to Group SM  or Group AM  (p<0.05)

 

4 .  C h a n g e  o f  S k i n f o l d  T h i c k n e s s  

  Group AM C decreased m ost in skinfold thickness com pared to the 

other two groups. Group AM  also m ade decrease. Particularly, there w as 

statistically significant difference in skinfold of abdom en (p<0.01), 

suprailiac (p<0.05), thigh (p<0.01)

 

5 .  C h a n g e  o f  S e r u m  L i p i d  

  Statistically significant difference w as m ade in TG (triglyceride) 

(p<0.05) and TC (total cholesterol) (p<0.05), LD L-C (low  density 

lipoprotein cholesterol) and HD L-C (high density lipoprotein cholesterol). 

For TG, Group AM C showed the greatest decrease of 14.25 ㎎ /㎗ , about 

twice as m uch as Group A and Group SM  w hich decreased by 7.20 ㎎ /

㎗  and 6.42 ㎎ /㎗  respectively. For TC, Group AM C decreased by 23.33 

㎎ /㎗ , m aking distinctive difference com pared to Group SM  that 

decreased only by 0.63 ㎎ /㎗ . For LDL-C, Group AM C show ed the 



greatest decrease of 14.88 ㎎ /㎗ , com pared to Group AM  and Group SM 

w hich decreased by 5.47㎎ /㎗  and 2.64 ㎎ /㎗  respectively. For HDL-C, 

Group AM C m ade the greatest increase of 5.02 ㎎ /㎗ , m aking significant 

difference, about twice as m uch as Group SM  w hich increased by 1.91 

㎎ /㎗ .

 

6 .  C h a n g e  o f  T A S  ( T o t a l  A n t i o x i d a n t  S t a t u s )

  Group AM C showed the greatest change of TAS, 130.26 uM  before 

and after experim ent com pared to Group AM , 75.73 and Group SM , 24.91 

uM . Antioxidant effect Group AM C w as 1.7 tim es and 5.2 tim es as 

m uch as that of Group AM  and Group SM , indicating higher antioxidant 

effect com pared to self-care, how ever, no statistically significant 

difference w as found am ong these three groups.

7 .  C h a n g e  o f  M D A  ( m a l o n a l d e h y d e )

  For M DA (m alonaldehyde) change, an indicator for Lipid Peroxidation, 

it reduced in all three groups by 0.04 uM /g crea (Group SM ), 0.09 uM /g 

crea (Group AM ), 0.25 uM /g crea (Group AM C ), respectively. 

Particularly, M D A decreasing am ount in Group AM C w as found 6 tim es 

higher than that in Group SM . For 8-OHdG (8-hydroxy-2'-deoxygu 

anosine) w hich represents levels of DNA oxidation, it reduced in all 

three groups by 0.14 ng/m g crea, 0.42 ng/m g crea, 0.53 ng/m g crea 

respectively, indicating that decreasing am ount in Group AM C w as 3 

tim es higher than that in Group SM . However, urinary m easurem ent 



index change show ed no statistically significant difference before and 

after experim ent.

 

8 .  E n e r g y  i n t a k e  o f  s u bj e c t s

  Energy intake of subjects was 1998.23 ㎉  on average, w hich is approx. 

105.17%  of daily recom m endation of 1,900 kcal by K DRIs (Dietary 

Reference intakes for K oreans). Intake of sodium  boosts the excretion of 

urinary calcium , and the average intake of sodium  in subjects was 

3844.36, far higher (256.29% ) than recom m end intake by K DRIs(2010), 

w hile intake of potassium  was 2627.88 ㎎ , only 55.91%  of recom m ended 

intake, indicating im balance between intake of sodium  and potassium . For 

cholesterol, Group C has the m ost intake of 440.02 ㎎ , followed by Group 

AM C of 269.50 ㎎ , Group AM  of 241.20 ㎎ .

  On the other hand, intake of vitam ins was close to recom m ended 

intake level, how ever, intake of vitam in C w hich has excellent 

antioxidant effect w as 71.52 ㎎ , just 71.52%  of daily recom m endation, 

indicating it is necessary to increase intake of vitam in C.

 

C O N C L U S I O N

  Putting all these findings together, intake of catechin in com bination 

w ith m eridian abdom inal m assage using arom a blending oil w orked 

effectively to im prove dyslipidem ia related to obesity and the chances are 

high that this com bination therapy can be utilized as alternative program 

to prevent and treat obesity and dyslipidem ia in the future. In addition, 



catechin is a good anti-oxidant to restrain and prevent the production of 

free radical and lipid peroxidation, therefore, it is recom m ended to 

continue to take green tea, that contains plenty of catechin or catechin 

capsule for obesity care and health im provem ent

 

  In conclusion, this study indicates the possibility of abdom inal obesity 

care program  for adult w om en com bining both abdom inal m assage using 

arom a blending oil and dietary treatm ent to take in health supplem ent 

‘catechin’ and it is hoped that m ore studies on m ore scientific and m ore 

effective obesity care program  will be actively achieved in the future. 
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