
건강하게건강하게건강하게건강하게    삽시다삽시다삽시다삽시다----뱃살뱃살뱃살뱃살    빼는빼는빼는빼는    데는데는데는데는    윗몸윗몸윗몸윗몸    일으키기가일으키기가일으키기가일으키기가    최고최고최고최고????         우리 주변에는 시간이 갈수록 늘어나는 뱃살로 고민하는 분들이 많을 것이다. 대부분의 사람들은 윗몸 일으키기가 뱃살을 빼는데 효과적인 운동이라고 생각한다. 과연 그럴까?   우선 본인의 뱃살에 대해 걱정해야 될 정도인지를 알 수 있는 방법은 무엇일까? 복부지방을 측정할 수 있는 방법에는 여러 가지가 있지만, 가장 손쉽고 경제적인 방법은 허리둘레를 재는 방법일 것이다.  허리둘레를 측정해 남자는 90cm 이상, 여자는 80cm 이상의 경우 복부의 내장 지방량이 위험 상태임을 시사한다. 복부비만이 위험수준 이상으로 높으면 동일한 체중상태라고 하더라도 고인슐린혈증, 당뇨병, 심장질환이 발생할 가능성이 높다고 알려져 있다.   서양인의 복부 비만 기준이 남자에서는 1 백 2cm, 여자에서 88cm 인 것을 감안하면 동양인의 복부 비만 기준은 상대적으로 엄격한 편이다. 이는 동양인들은 서양인보다 적은 허리둘레에서도 비만과 관련된 합병증이 증가하기 때문이다.   복부비만을 해결하기 위해 윗몸 일으키기를 하면 배에 있는 지방이 분해되는 것일까? 다시 말해 우리가 열심히 걸으면 다리 살이 빠지고, 팔을 열심히 움직이면 팔뚝이 가늘어 질 수 있을까?   국소적으로 집중적인 운동을 할 경우 그 부위의 살만 빠진다고 보기보다는 국소적인 운동이라도 운동에 의해 소비되는 에너지가 체중을 감량시키고, 이것이 배에 있는 살을 빼는데 기여하게 된다. 따라서 복부비만인 환자이든 상지나 하지에 살이 많은 환자이든 체중을 줄이는데 요구되는 운동방법에는 차이가 없다. 물론 윗몸 일으키기를 열심히 하면 복근을 강화시켜 배 처짐 현상을 완화하고 탄력 있게는 할 수 있을 것이다.   체중 조절을 위해 운동을 할 경우 일주일에 약 5 백 g 의 체중을 조절하기 위해 같은 기간 동안 약 3 천 5 백 kcal 열량을 소비하면 된다. 따라서 하루에 약 5 백 kcal 정도의 열량을 적게 섭취하거나, 운동을 통해 이만큼의 열량을 소비하면 된다. 복근운동으로 약 5 백 kcal 의 열량을 소모하려면 60kg 정도 되는 사람은 매일 약 50 분간 복근운동을 해야 한다. 반면 라면 1 개를 먹게 되면 5 백 kcal 를 섭취하게 되어 거의 한 시간에 가까운 운동을 한 효과가 상쇄되고 만다. 따라서 열량 소비만을 고려하면 운동은 식사조절보다는 체중감량 효과를 많이 기대하기가 어려운데, 많은 사람들이 운동을 하다가 포기하는 이유가 되기도 한다.   그러나 운동을 함으로써 인슐린 저항성이 개선되어 우리 몸을 구성하고 있는 지방조직을 



제외한 체지방 조직에서 에너지를 소비하려는 기전이 활발하게 작동해, 운동을 하기 전보다 같은 양의 활동을 하더라도 열량 소비가 증가된다.   또 유산소 운동을 함으로써 심폐기능이 개선되며, 체력도 향상돼 일상생활에서 피곤을 덜 느끼게 될 뿐 아니라 스트레스 해소에도 도움이 된다는 장점들이 있다.  따뜻한 봄 햇살을 벗삼아 웅크렸던 가슴을 활짝 펴고 뱃살 빼기에 도전하는 계획을 세워 보는 것은 어떨까?   최은영/단국대학교병원 가정의학과 교수 의학박사 
 


