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서 론

1. 연구의 필요성

대사증후군(Metabolic syndrome)은 우리나라를 포함하

여 전 세계적으로 증가하는 추세다. 미국의 국민건강영양조사

(National Health and Nutrition Examination Survey)에 따

르면, 2003~2004년 대사증후군 유병률이 32.9%에 2011~2012

년 34.7%로 증가하고 있어 대사증후군에 대한 예방과 위험요

인 관리에 중요함을 알 수 있다(Aguilar, Bhuket, Torres, Liu, 

& Wong, 2015). 또한 우리나라의 경우 국민건강영양조사 

2007~2018년 자료를 이용한 연구에 의하면 12년간 대사증

후군 유병률 추이는 2007년 21.6%, 2011년 21.8%, 2015년 

22.6%, 2018년 22.9% 등으로 꾸준히 증가하고 있다(Ministry 

of Health & Welfare, 2019)

대사증후군이란 복부 비만, 고혈압, 고중성지방, 공복혈당

장애, 낮은 고밀도 콜레스테롤 중 3가지 증상이 동시에 나타나는 

경우로 정의되며(National Cholesterol Education Program 
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(NCEP) Expert Panel on Detection, Evaluation, and Treat-

ment of High Blood Cholesterol in Adults (Adult Treat-

ment Panel III), 2001), 이러한 대사증후군에 해당하는 인원의 

관리가 없을 경우, 각종 심혈관계 질환이나 당뇨병 등 만성질환 

발병 위험을 높이며, 국가적으로 막대한 의료비 부담이 될 것이

다(Kang, Kang, Yun, & Choi, 2012). 2019년 한국의 건강검진 

수검인원 중 전체 연령의 대사증후군에 해당하는 인구는 19.2%

를 차지하고 있고, 연령별 대사증후군 해당 인구는 중장년층(40

세 이상 65세 미만)에서 15.6~31.9%로 급격한 증가를 보이고 

있으므로(National Health Insurance Service [NHIS], 2020) 

노년층 이전의 중장년층을 위한 대사증후군 예방 및 건강관리

가 중요할 것이다.

대사증후군 발병기전은 아직 명확하게 밝혀지지 않았으나, 

복부 비만과 관련된 인슐린 저항성이 가장 중요한 인자 중의 하

나로 여겨지고 있으며(Eckel, Grundy & Zimmet, 2005), 관련 

요인으로는 크게 인구 사회학적 요인, 건강 행태 요인, 식습관 

행태 요인으로 나누어 볼 수 있다. 인구사회학적 요인은 주로 연

령, 성별, 교육수준, 가구소득 등이 관련이 있으며(Lee, Choi, & 

Seo, 2019; Lee, Lee, Kim, Son, & Ham, 2015), 건강행태요인

은 비만, 흡연, 음주, 운동, 수면시간, 스트레스 정도, 우울, 주관

적 건강상태 등이 관련이 있고(Lee et al., 2019; Lee et al., 

2015) 식습관 행태 요인으로는 주로 영양소 섭취량 및 구성, 식

사 습관과 관련이 있는 것으로 보고되었다(Lee et al., 2019).

대사증후군의 예방과 관리를 위해서는 비흡연, 적절한 음

주, 규칙적 운동, 권장 열량 이하를 섭취하여야 하며, 정상 체중

을 유지하기 위한 생활습관 교정이 강조되고 있다(Oh et al., 

2009). 이 같은 생활습관 교정 중 신체 활동량의 증가는 대사증

후군의 개선과 함께 각종 퇴행성질환의 발병을 예방할 수 있어

(Lee et al., 2013) 규칙적인 운동을 포함한 전체적인 신체 활동

에 대한 중요성이 제시되고 있다. 규칙적인 운동 중 근력운동은 

근육량 및 근력의 증가, 기초대사량의 증진, 유산소 운동과 비

교 시 에너지의 소비와 체중 조절의 지속효과가 높아 비만을 조

절함으로써 대사 증후군을 예방 및 치료의 효과가 있는 것으로 

알려져 있다(Jeon, 2012). 근육량에 따른 대사증후군의 유병률

을 조사한 연구에서 대사증후군이 있는 그룹의 상, 하지 근육

량이 모두 적은 것으로 나타났으며(Kim & So, 2016), 미국 성

인 대상 코호트 연구에서는 근력운동을 실천한 참여자에게서 

대사증후군 발생률이 비 참여자에 비해 17% 낮게 나타나는 결

과를 보고하였다(Bakker et al., 2017)

이처럼 대사증후군의 예방과 치료를 위해 규칙적인 운동 및 

근력운동의 필요성이 강조됨에도 불구하고 여전히 우리나라 

성인의 신체활동 실천율은 38.3%(Statistics Korea, 2018), 근

력운동 실천율은 23.9%(Ministry of Health & Welfare, 2019)

로 저조한 결과를 보였다. 반면 중장년층의 비만 및 대사증후군 

유병률은 지속적인 증가 상태로, 중장년층의 대사증후군의 유

병률의 증가를 막기 위하여 규칙적인 운동 및 근력운동 실천율

을 증가시키기 위한 노력이 필요하다(NHIS, 2020). 하지만 대

부분의 대사증후군 관련 연구에서는 상당수가 대사증후군에 

관련성이 있는 생활습관이나 성별 등 특정 요인들에 대해서 제

시하는 연구가 많았고(Lee et al., 2019; Lee et al., 2015) 대상

자가 노인이거나 중장년층의 경우 여성만을 중심으로 이루어

지고 있어서(Ban, Lee, & Yang, 2012; Kim, 2013), 중장년층 

전체를 대상으로 한 근력운동과 대사증후군 관련 연구가 미비

하다.

이에 본 연구에서는 제8기 1차년도(2019년) 국민건강영양

조사 자료를 바탕으로 중장년층의 근력운동 실태를 확인한 후 

근력운동 실천 여부가 대사증후군 발생에 미치는 영향을 알아

보고자 한다. 또한, 대사증후군 유병률과 관련 요인을 비교하

고 근력운동 외에 대사증후군에 영향을 미치는 요인에 따른 대

사증후군 유병률 차이를 이해하여 중장년층의 대사증후군 발

생 위험을 낮추기 위한 기초자료를 제공하고자 한다. 

2. 연구목적

본 연구의 목적은 2019년 국민건강영양조사 자료를 이용하

여, 중장년층의 근력운동 실태를 확인한 후 근력운동 실천 여부

가 대사증후군 발생에 미치는 영향을 알아보기 위함이며, 구체

적인 연구목적은 다음과 같다.

 대상자의 일반적 특성과 대사증후군 관련 특성에 따른 대

사증후군 유병률의 차이를 파악한다.

 대상자의 근력운동 실천율에 따른 대사증후군 유병률의 

차이를 파악한다. 

 대상자의 대사증후군에 영향을 미치는 관련 요인 및 근력

운동 실천여부가 대사증후군에 미치는 영향을 파악한다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 중장년층을 대상으로 인구통계학적 특성, 건강 행

태 특성, 식습관 행태 특성, 신체활동 행태 특성과 대사증후군 

유병률을 파악하고, 대사증후군과 관련된 요인을 확인하기 위
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해, 질병관리청에서 수행된 『국민건강영양조사 제8기 1차 년

도(2019)』 원시자료를 활용한 2차 자료분석연구이다.

2. 연구대상 

국민건강영양조사는 보건복지부 질병관리청에서 주관하는 

국가기관통계로 보건 정책 수립 및 사업평가의 지표로 활용되

며, 전국 규모의 건강 및 영양조사이다. 국민건강영양조사는 3

년 단위로 실시되다가 제4기(2007~2009년)부터는 매년 독립

적으로 조사를 시행하고 있다. 국민건강영양조사의 목적은 국

민의 건강수준, 건강행태, 식품 및 영양섭취 실태에 대한 국가 

단위의 대표성과 신뢰성을 갖춘 통계를 산출하는 것이다. 

제8기 조사는 통계청의 2016년 인구주택 총 조사 자료를 기

본 틀로 하고 있으며, 2단계 층화집락표본추출법을 통해 선정

되었으며, 총 192개 표본조사구를 표본 추출하였으며, 표본 조

사구내에서 계통추출방법으로 조사구당 25개의 최종 조사대

상 가구를 추출하여 건강설문조사, 검진조사, 영양조사를 실시

하였고 건강설문조사는 구조화된 설문에 의한 건강 관련 지

표, 의료이용 및 접근성, 건강위험행태 파악, 검진조사는 신체

계측, 혈압측정, 임상검사 파악, 영양조사는 설문, 24시간 회상

법, 식품섭취빈도조사법 등을 통한 식습관, 식품섭취 및 영양

실태파악 등을 실시하였다. 전체 표본 검진 및 건강 설문조사 

대상자 10,859명 중 8,110명이 응답하여 응답률은 74.7%였다

(Ministry of Health & Welfare, 2019).

본 연구에서 국민건강영양조사 원시자료는 질병관리청 국

민건강영양조사 홈페이지(knhanes.kdca.go.kr)에서 사용의 

승인을 받은 후에 다운로드 받았다. 제 8기 1차 년도(2019) 조

사 참여자 중 근력운동 실천율과 대사증후군의 다섯 가지 구성

요소)에 대한 자료가 모두 있는 만 40세 이상 만 65세 미만 중장

년층을 분석 대상으로 선정하여 총 3,073명이 포함되었으나 

이 중 설문조사에 참여하지 않은 무응답, 그리고 모름 및 비 해

당 등의 334명을 제외한 총 2,739명을 최종 분석대상에 포함하

였다(Figure 1).

3. 변수의 선정

본 연구는 우리나라 중장년층(40~64세)의 근력운동 실천유

무가 대사증후군 위험요인에 미치는 영향을 알아보고자 국민

Figure 1. Research subject selection procedure.
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건강영양조사 측정항목에서 종속변수와 독립변수, 통제변수

를 다음과 같이 고려하였다. 

1) 종속변수: 대사증후군의 유무

본 연구의 종속변수인 대사증후군 진단기준은 NCEP ATP 

III (National Education Cholesterol Program Adult Treat-

ment Panel III)에 의한 기준과 대한비만학회에서 제시한 기준

치를 적용하여 5가지 요소 중 3가지 이상이 동반되는 경우 대사

증후군으로 판정하였다(NECP ATPIII, 2001; Korean Society 

for the Study of Obesity [KOSSO], 2020). 복부비만은 남자

는 허리둘레가 90 cm 이상, 여자는 85 cm 이상인 경우, 혈압은 

수축기 혈압 130 mmHg 이상이거나 이완기 혈압 85 mmHg 

이상인 경우, 중성지방은 150 mg/dL 이상인 경우, 고밀도지단

백은(high density lipoprotein, 이하 HDL) 남자는 40 mg/dL 

미만, 여자는 50 mg/dL 미만인 경우, 공복혈당은 공복 시 혈

당이 100 mg/dL 이상인 경우로 적용하였다.

2) 독립변수: 근력운동 실천율

본 연구의 독립변수인 근력운동 실천율은 최근 1주일 동안 

팔굽혀펴기, 윗몸일으키기, 아령, 역기, 철봉 등의 근력운동을 

2일 이상 실천한 분율을 말한다(KNHNES, 2019).

3) 통제변수: 일반적 특성, 건강 행태 특성, 식습관 행태 특성, 

신체활동 행태 특성

본 연구의 일반적 특성으로는 성별, 연령, 교육수준, 결혼상

태, 독거여부, 경제활동여부, 소득 사분위수(가구) 항목을 고려

하였다. 성별은 남성과 여성, 연령의 경우 40~49세, 50~59세, 

60~64세로 구분하였고 교육수준은 중학교 졸업 이하, 고등학

교 졸업, 대학교 졸업 이상으로 재분류하였다. 결혼상태는 배

우자 있음과 없음으로 구분하였으며, 동거가족 여부는 동거가

족 유무로 구분하였다. 경제활동여부는 경제활동 유무로 구분

하였고 가구소득은 소득 사분위수(가구)를 이용하여 상, 중, 하

로 재분류하였다.

건강행태 특성으로는 흡연상태, 음주상태, 스트레스, 우울, 

주관적 건강상태, 수면상태, 비만 항목을 고려하였다. 흡연상

태는 현재 흡연상태와 비 흡연으로 구분하였고 음주상태 항목

인 월간음주율은 월 1회 미만과 월 1회 이상으로 재분류하였

다. 스트레스는 적게 받음과 많이 받음으로 구분하였으며, 우

울은 우울증 있음, 없음으로 본인 기입을 통하여 구분하였다. 

주관적 건강상태는 좋음, 보통, 나쁨으로 재분류하였으며, 수

면상태는 하루 수면시간을 질문하여 7시간 미만과 7시간 이상

으로 구분하였고 비만상태는 체질량 지수가 25 미만인 경우는 

정상, 25 이상인 경우는 과체중 또는 비만으로 재분류하여 최

종 분석에 포함하였다.

식습관 행태 특성으로는 아침식사 빈도와 외식횟수 항목을 

고려하였다. 아침식사 빈도는 안먹음, 주 1~4회, 주 5~7회로 구

분하였고, 외식횟수는 하루 1회 이상, 주 1~6회, 월 3회 이하로 

재분류하였다.

신체활동 행태 특성으로는 유산소 운동 실천율, 걷기 실천율 

항목을 고려하였다. 유산소 운동 실천율은 일주일에 중강도 

신체활동을 2시간 30분 이상 실천하였거나, 고강도 신체활동을 

1시간 15분 이상 또는 중강도 고강도 신체활동을 섞어서(고강

도 1분은 중강도 2분) 각 활동에 상당하는 시간을 실천한 분율

을 말하며, 걷기 실천율은 최근 1주일 동안 걷기를 1회 30분 이

상 주5일 이상 실천한 분율을 말한다(Ministry of Health & 

Welfare, 2019).

4. 윤리적 고려

본 연구는 W대학교 연구윤리심의위원회의 승인을 받은 후

(IRB 승인번호 WKIRB-202108-SB-056) 시행하였다. 국민건

강영양조사의 원시자료는 개인을 식별할 수 없도록 코드화되

어 대중에게 공개되어 있다.

5. 자료분석

모든 자료는 국민건강영양조사 원시자료분석 지침서를 근

거로 SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 분석하였으며, 유의수준

을 .05로 설정하였다. 대상자의 변인별 특성에 따라 빈도와 백

분율을 제시하였으며, 대사증후군 유무를 종속변수로 하여 일

반적 특성, 건강행태 특성, 식습관행태 특성, 신체활동행태 특

성과의 관련성은 x2 test를 이용하였다. 또한 대사증후군에 영

향을 미치는 요인을 파악하기 위해 다변량 로지스틱 회귀분석

을 실시하였다. 결과는 오즈비(Odds ratio)와 95% 신뢰구간

(Confidence Interval, CI)으로 제시하였다.

연구결과

1. 일반적 특성에 따른 대사증후군 유병률

대사증후군 유무에 따른 인구통계학적 특성은 성별(x2=60.85, 

p<.001), 연령(x2=37.99, p<.001), 교육수준(x2=51.99, p< 



 Vol. 29 No. 1, 2022  5

중장년층의 근력운동 실천유무가 대사증후군에 미치는 영향: 제 8기 1차 년도 국민건강영양조사(2019년) 자료를 이용하여

.001), 가구소득(x2=7.78, p=.020)에서 통계적으로 유의한 차

이가 있었다. 대상자의 성별의 경우 남성은 대사증후군이 있는 

군이 없는 군보다 16.3%, 여성은 대사증후군이 없는 군이 있는 

군보다 16.3% 더 높았고, 연령의 경우 40~49세 이하는 대사증

후군이 있는 군보다 없는 군이 11.0%, 50~59세 이하 및 60~64

세 이하는 대사증후군이 있는 군이 없는 군보다 각각 2.3%, 

8.6% 더 높았으며, 교육수준의 경우 중학교 이하 졸업 및 고등

학교 졸업은 대사증후군이 있는 군이 없는 군보다 각각 10.9%, 

0.5%, 대학교 이상 졸업은 대사증후군이 있는 군보다 없는 군

이 11.4% 더 높았다. 가구소득의 경우 상위군은 대사증후군이 

있는 군보다 없는 군이 5.2%, 중위군 및 하위군은 대사증후군

이 있는 군이 없는 군보다 각각 3.0%, 2.2% 더 높았다. 

건강행태 특성 중에서는 현재 흡연 여부(x2=21.64, p<.001), 

우울증 여부(x2=4.19, p=.041), 주관적 건강상태(x2=41.84, 

p<.001), 체질량 지수(x2=552.87, p<.001)가 통계적으로 유

의한 차이가 있었다. 대상자의 현재 흡연 여부의 경우 현재 흡

연을 하는 경우는 대사증후군이 있는 군이 없는 군보다 7.6%, 

현재 흡연을 하지 않는 경우는 대사증후군이 있는 군보다 없는 

군이 7.6% 더 높았으며, 우울증 여부의 경우 우울증이 있는 경

우는 대사증후군이 있는 군이 없는 군보다 1.5%, 우울증이 없

는 경우는 대사증후군이 있는 군보다 없는 군이 1.5% 더 높았

다. 주관적 건강상태의 경우 좋음 및 보통 상태는 대사증후군이 

있는 군보다 없는 군이 각각 8.3%, 0.5%, 나쁨 상태는 대사증후

군이 있는 군이 없는 군보다 8.9% 더 높았으며, 체질량지수의 

경우 과체중 또는 비만 상태는 대사증후군이 있는 군이 없는 군

보다 47.9%, 정상인 상태는 대사증후군이 있는 군보다 없는 군

이 47.9% 더 높았다. 

식습관 행태 특성인 아침식사 빈도와 외식횟수는 대사증후

군이 있는 군과 대사증후군이 없는 군 간에 유의한 차이가 없었

다(Table 1).

2. 신체활동 행태 특성에 따른 대사증후군 유병률

근력운동 실천 여부와 유산소 운동 실천 여부는 대사증후군

이 있는 경우에서 근력운동을 하지 않는 경우는 대사증후군이 

없는 그룹보다 3.7% 높았고 이는 통계적으로 유의한 차이가 있

었다(x2=4.68, p=.030). 또한, 유산소 운동의 경우에도 대사증

후군이 있는 그룹에서 유산소 운동을 하지 않는 경우가 대사증

후군이 없는 그룹보다 6% 높았고 통계적으로 유의한 차이를 

보였다(x2=8.14, p=.004). 그러나 걷기 실천 여부는 대사증후

군이 있는 군과 대사증후군이 없는 군 간에 유의한 차이를 보이

지 않았다(Table 2).

3. 대사증후군 관련 요인

대사증후군에 영향을 미치는 요인을 파악하기 위해 다변량 

로지스틱 회귀분석을 사용한 결과 근력운동 실천 여부, 성별, 

연령, 교육수준, 주관적 건강상태, 체질량 지수가 대사증후군 

유병과 통계적으로 유의한 관련성이 있었다. 근력운동 실천 여

부는 근력운동을 실천하지 않는 대상자가 근력운동을 실천하

는 대상자에 비해 1.29배(95% CI=1.01~1.66, p=.047) 높게 나

타났다. 남성은 여성에 비해 대사증후군 유병 위험이 1.74배

(95% CI=1.39~2.19, p<.001) 높게 나타났으며, 연령은 40세

에서 49세 이하인 대상자에 비해 대사증후군 유병 위험이 50세

에서 59세 이하인 대상자는 1.42배(95% CI=1.13~1.79, p=.003), 

60세에서 64세 이하인 대상자는 1.68배(95% CI=1.26~2.24, p< 

.001) 높았다. 교육수준은 고등학교 졸업자가 대학교 졸업 이상자

에 비해 1.66배(95% CI=1.22~2.25, p=.001) 대사증후군 유병 위

험이 높았다. 주관적 건강상태는 좋음에 비해 보통이 1.31배(95% 

CI=1.04~1.65, p=.023), 나쁨이 1.97배(95% CI=1.45~2.68, p< 

.001), 체질량 지수는 과체중 또는 비만인 경우가 정상인 경우에 

비해 7.91배(95% CI=6.51~9.62, p<.001) 높았다(Table 3).

논 의

본 연구의 목적은 국민건강영양조사 제8기 1차 년도(2019)

의 자료를 활용하여 우리나라 대사증후군 유병률의 대사증후

군의 위험성이 높은 중장년층의 신체활동 중 근력운동의 영향

을 확인하는 것이다.

본 연구결과 중장년층의 대사증후군 유병률은 28.19%로 

2010년 국민건강영양조사 자료를 활용한 연구(Kim & Park, 

2014)의 유병률 29.63%와, 2016년과 2017년 국민건강영양조

사 자료를 활용한 연구(Park, 2020)의 유병률 29.27%에 비하

여 낮았다. 이는 Kim과 Park (2014)의 연구에서 대상자의 연령

이 40세 이상 60세 미만, Park (2020)의 연구에서는 대상자의 

연령이 30~64세, 본 연구의 대상자는 만 40세 이상 만 65세 미

만으로 대상자의 연령에 따른 차이로 생각할 수 있다. 추후 동

일한 연령을 대상으로 한 후속 연구가 진행될 필요가 있다.

근력운동 실천 여부는 근력운동을 실천하지 않는 대상자가 

근력운동을 실천하는 대상자에 비해 대사증후군에 걸릴 위험

이 1.29배 높게 나타났다. 중장년층의 근력운동 실천 유무에 따

른 대사증후군 발생비율을 확인한 연구가 적어 동일 비교는 어
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려우나 가임기 여성을 대상으로 한 연구에서 규칙적으로 근력 

운동한 군이 근력운동 미실천군와 비교하여 0.59배, 40~75세

를 대상으로 한 연구에서 근력운동(저항성 운동) 실천군이 미

실천군에 비하여 0.50배 대사 증후군의 유병 위험이 낮은 것으

로 나타나 본 연구의 결과와 일맥상통하였다(Kim, 2013; Lee, 

2021). 또한 선행연구를 살펴보자면, 대사증후군이 있는 중년

Table 1. Differences in Metabolic Syndrome according to General Characteristics (N=2,739)

Variables Categories

Metabolic syndrome

x2 (p)Yes (n=772) No (n=1,967)

n (%) n (%)

Gender Men
Women

418 (54.1)
354 (45.9)

743 (37.8)
1,224 (62.2)

 60.85 (＜.001)

Age (year) 40~49
50~59
60~64

236 (30.6)
326 (42.2)
210 (27.2)

818 (41.6)
784 (39.9)
365 (18.6)

 37.99 (＜.001)

Education level ≤Middle school
High school
≥University

206 (26.7)
308 (39.9)
258 (33.4)

311 (15.8)
774 (39.4)
881 (44.8)

 51.99 (＜.001)

Spouse Yes
No

644 (83.4)
128 (16.6)

1,679 (85.4)
288 (14.6)

  1.62 (.203)

Coresidence With others
Alone

696 (90.2)
76 (9.8)

1,817 (92.4)
150 (7.6)

  3.61 (.058)

Job Yes
No

576 (74.6)
196 (25.4)

1,394 (70.9)
573 (29.1)

  3.85 (.050)

Household income High
Middle
Low

258 (33.5)
424 (55.0)
 89 (11.5)

757 (38.7)
1,018 (52.0)

182 (9.3)

  7.78 (.020)

Current smoking status Yes
No

183 (23.7)
588 (76.3)

316 (16.1)
1,647 (83.9)

 21.64 (＜.001)

Alcohol drinking status
(per month)

＜1 time
≥1 time

326 (42.3)
445 (57.7)

894 (45.5)
1,069 (54.5)

  2.38 (.123)

Stress High
Low

215 (27.9)
556 (72.1)

493 (25.1)
1,470 (74.9)

  2.22 (.137)

Depression Yes
No

30 (3.9)
742 (96.1)

48 (2.4)
1,919 (97.6)

  4.19 (.041)

Subjective health perception Good
Moderate
Poor

184 (23.8)
421 (54.5)
167 (21.6)

632 (32.1)
1,085 (55.2)

250 (12.7)

 41.84 (＜.001)

Sleeping time (hour) ＜7
≥7

377 (48.8)
395 (51.2)

906 (46.1)
1,061 (53.9)

  1.71 (.191)

BMI (kg/m²) ≥25
＜25

542 (70.3)
229 (29.7)

439 (22.4)
1,524 (77.6)

552.87 (＜.001)

Frequency of consumption 
of breakfast

None
1~4 time (week)
5~7 time (week)

 95 (14.5)
142 (21.7)
416 (63.7)

248 (14.3)
374 (21.5)

1,115 (64.2)

  0.05 (.974)

Eating–out-frequency ≥1 time (day)
1~6 time (week)
≤3 time (month)

179 (27.4)
329 (50.4)
145 (22.2)

458 (26.4)
928 (53.4)
351 (20.2)

  1.94 (.379)

BMI=Body mass index.
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여성을 대상으로 한 실험연구에서는 8주간 저항성 운동(근력

운동)을 통해 허리둘레 및 혈압, 공복혈당이 유의한 감소 결과

를 보였으며(Tibana et al., 2013; Yang & Jekal, 2018), 근력운

동(저항성 운동)을 통하여 기초대사량 향상으로 인한 비만 감

소 및 혈중 인슐린 저항성 개선과 혈압을 감소 시킴으로서 대사

증후군 발생률 감소에 효과가 있는 것으로 보고되었다(Jeon, 

2012; Lemes et al., 2016). 선행연구들에서 근력운동 실천군의 

대사증후군 유병 위험이 낮은 결과와 본 연구에서 근력 운동을 

실천하지 않는 대상자가 유병 위험이 높은 결과를 보았을 때, 

근력 운동 실천을 통하여 대사증후군에 걸릴 위험을 낮출 수 있

을 것으로 판단된다. 

체질량지수의 경우 25 이상인 비만군이 25 미만인 정상군에 

비하여 대사증후군에 걸릴 위험이 7.91배 높았다. Park, Choi

와 Lee (2013)의 연구에서는 비만인 경우 정상에 비하여 14.08

Table 2. Differences in Metabolic Syndrome according to Physical Activity Characteristics (N=2,739)

Variables Categories

Metabolic syndrome

x2 (p)Yes (n=772) No (n=1,967)

n (%) n (%)

Muscle strength exercises Practice
Non-practice

144 (18.7)
628 (81.3)

441 (22.4)
1,526 (77.6)

4.68 (.030)

Aerobic exercise Practice
Non-practice

298 (38.7)
473 (61.3)

877 (44.7)
1,087 (55.3)

8.14 (.004)

Walking activity Practice
Non-practice

293 (38.0)
479 (62.0)

786 (40.0)
1,181 (60.0)

0.93 (.334)

Table 3. Factors Affecting Metabolic Syndrome (N=2,739)

Variables Categories OR 95% CI p

Muscular exercises (ref.=practice) Non-practice 1.29 1.01~1.66 .047

Aerobic exercises (ref.=practice) Non-practice 1.17 0.96~1.43 .116

Gender (ref.=women) Men 1.74 1.39~2.19 ＜.001

Age (year) (ref.=40~49) 50~59
60~64

1.42
1.68

1.13~1.79
1.26~2.24

.003
＜.001

Education level (ref.=university) High school
Middle school

1.66
1.25

1.22~2.25
0.99~1.57

.001

.058

Household income (ref.=lower) Middle
Upper

1.01
1.02

0.70~1.44
0.73~1.42

.977

.927

Current smoking status (ref.=no) Yes 1.27 0.97~1.66 .077

Alcohol drinking status (per month)
(ref.=＜1 time)

≥1 time 1.04 0.84~1.28 .718

Depression (ref.=no) Yes 1.27 0.73~2.22 .400

Subjective health perception (ref.=good) Moderate
Poor

1.31
1.97

1.04~1.65
1.45~2.68

.023
＜.001

BMI (kg/m²) (ref.=＜25) ≥25 7.91 6.51~9.62 ＜.001

OR=Odds ratio; CI=Confidence interval; BMI=Body mass index.
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배 대사증후군에 걸릴 위험이 높았으며, Cho (2013)의 연구에

서도 한국 성인의 체질량지수(BMI)와 대사증후군 위험요인이 

통계적으로 유의한 상관관계가 있음을 나타내는 등 여러 선행

연구를 통하여 비만은 대사증후군의 유병률과 관련된 주요 요

인 중 하나로 밝혀졌다. 주관적 건강상태의 경우 주관적 건강상

태가 좋음에 비해 보통이 1.31배, 나쁨이 1.97배 대사증후군 유

병률이 높게 나타나는 결과를 보였는데 이는 주관적 건강상태

가 나쁠수록 대사증후군 유병률이 높다는 연구와 같은 결과이

다(Lee et al., 2015). 또한 주관적 건강상태는 비만과 연계하여 

생각해 볼 수 있는데 Lee 등(2015)의 연구에서 대사증후군이 

있는 집단에서 허리둘레가 클수록 주관적 건강상태가 나쁘다

는 연구결과를 보인 점이 본 연구와 유사하다. 이는 비만이 있

는 사람은 건강하지 못하다는 일반화된 인식으로 인해 비만이 

있는 사람들의 경우 본인의 주관적 건강상태를 나쁘다고 생각

한 경우가 많아 생긴 결과로 생각된다. 선행연구(Brellenthin, 

Lee, Bennie, Sui, & Blair, 2021)를 보면 저항밴드를 사용함으

로써 비만을 적극적으로 관리하였는데 우리나라에서도 비만

과 대사증후군 유병률 감소를 위한 방안으로 헬스 관련 시설을 

이용하지 않아도 간단하고 접하기 쉬운 저항밴드를 사용하는 

근력운동 방법에 대한 연구 및 홍보가 필요할 것으로 판단된다.

성별의 경우 남성이 여성에 비하여 1.74배 대사증후군에 걸

릴 위험이 높았다. Shin (2017)의 연구에서 남성의 비율이 정상

군보다 대사증후군 진단군이 높았다는 결과와 유사하였으며, 

Im, Lee, Han과 Cho (2012)의 연구에서 1998년부터 2009년

까지 대사증후군 유병률 추이는 여자보다 남자의 유병률이 높

아지는 추세이며 과거에 비해 남자는 꾸준한 증가추세를 보이

고 있다는 결과와 동일하였다. 남성의 경우 여성에 비하여 음

주율 또는 흡연율이 높으며 고혈압의 유병률이 높은 것과 관련

된 것으로 판단된다. 연령의 경우 40~49세에 비하여 50~59세

가 1.42배, 60~64세가 1.68배 대사증후군에 걸릴 위험이 높아 

중장년층 내에서 나이가 많아질수록 대사증후군에 걸릴 위험

이 높은 결과를 보였다. 이는 연령이 높아질수록 대사증후군의 

유병률이 증가되며, 교차비의 경우 50대부터 통계적으로 유의

하게 증가하였다는 연구결과와 유사하였다(Park et al., 2013). 

교육 수준의 경우 고등학교 졸업군이 대학교 졸업 이상 군에 비

하여 1.66배 대사증후군에 걸릴 위험이 높았으며, 이는 선행연

구에서 학력에 따라 대사증후군 유병률에 유의한 차이를 보였

다는 결과와 유사하였다(Im et al., 2012; Lee et al, 2015; Park 

et al., 2013). 학력이 높을수록 건강 증진과 관련된 자원과 정보

에 좀 더 쉽게 접근하고 얻음으로써 대사 증후군을 예방하기 위

하여 노력하기 때문으로 판단된다. 

이상의 내용을 종합하여 볼 때 중장년층에서의 남성, 연령이 

높고, 교육수준이 낮을수록 대사증후군 발생 가능성이 높기 때

문에 대사증후군 유병률을 줄이기 위한 노력이 필요할 것으로 

생각되며, 이를 위하여 해당 인원에 맞는 저항 밴드 사용 등 접

근하기 쉬운 근력운동 프로그램의 개발이 필요할 것으로 판단

된다.

본 연구는 우리나라의 중장년 인구를 대표할 수 있는 자료를 

이용하였으나, 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 2019년의 

횡단적 조사 자료를 이용해 분석하였기에 대사증후군과 위험

요인 간의 원인적인 관계는 파악할 수가 없었다. 따라서 향후 연

구에서는 코호트를 구축해 장기적 추적연구 수행이 필요하다. 

둘째, 2차 자료를 활용하여 분석하였기 때문에 근력운동 2일 

이상의 일수 및 운동시간의 구분을 할 수 없어 근력운동의 일수 

및 운동시간에 따른 효과의 차이를 확인하는 데 한계가 있다. 

따라서 추후 근력운동의 정도 및 일수 차이에 따른 대사증후군

의 감소 효과를 볼 수 있는 연구가 필요할 것으로 생각된다. 그

럼에도 불구하고 본 연구는 중장년층에서의 대사증후군 유병

률 감소를 위해 근력운동이 필요함을 확인하여 팔굽혀 펴기, 

스쿼트, 짐볼과 저항 밴드 운동 등 쉽게 접할 수 있는 근력운동 

홍보 및 운동 교육 프로그램의 개발의 기초가 될 수 있다는 점

에서 본 연구의 의의를 찾을 수 있을 것이다.

결 론

국민건강영양조사(2019년) 결과 중장년층에서의 대사 증후

군의 관리가 필요하며, 대사증후군에 근력운동 실천, 성별, 연

령, 교육수준, 주관적 건강 인식, 체질량지수(BMI)가 유의하게 

영향을 줌을 알 수 있었다. 따라서 중장년층 중 남성, 고연령, 낮

은 교육수준, 그리고 특히 비만의 위험과 근력운동 부족을 가진 

고위험군에게 근력운동을 통한 비만 관리 방안들이 대사증후군

을 예방 및 개선하는데 매우 중요할 것으로 사료되며, 이를 위하

여 쉽게 접할 수 있는 근력운동의 필요성 홍보 및 도움을 줄 수 

있는 정책과 운동 교육 프로그램의 개발이 필요할 것이다.
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