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무기질 체내기능 급원식품
영양권장량
남 녀( / )

과잉증+
결핍증-

다

량

무

기

질

칼슘
(Ca)

치아 및 골격형성 신,
경전달 혈액응고,

우유 및 유제품 뼈째 먹,
는 생선 녹색채소,

700mg
신장결석+
골다공증 골격손실- ,

인
(P)

치아 및 골격형성 산, ․
염기평형

유제품 어육류 제빵류, , ,
탄산음료 곡류,

700mg 골격손실-

마그네슘
(Mg)

효소의 활성화 단백질,
합성

전곡 녹색잎 채소, 200-300mg
허약증세+
허약 근육통 심장기능- , ,
약화 긴경장애,

황
(S)

세포단백질 및 비타민의
구성성분 산염기평형, ․

단백질 식품 없음 없음

나트륨
(Na)

산염기평형 체내수분,․
평형 신경기능,

소금 500mg
고혈압 소변 중 칼슘손+ ,
실증가
근육경련 식욕감퇴- ,

칼륨
(K)

산염기평형 삼투압조,․
절 신경자극전달 글, ,
리코겐형성

시금치 호박 바나나 채, , ,
소 과일류 우유 육류, , , ,
콩류 전곡,

500mg
심장박동 느려짐+
불규칙한 심장박동 식욕- ,
상실 근육경련,

염소
(Cl)

위액형성 신경자극전달, 가공식품 소금, 500mg
+소디움과 결합 고혈압야기-
유아의 경우 혼수상태-

미

량

무

기

질

철
(Fe)

헤모글로빈구성 에너,
지대사 관련효소의 구
성 면역기능 유지

달걀 육류 어패류 녹색, , ,
채소

12/18mg
혈액소증+
-철분결핍성빈혈 성장장애,

아연
(Zn)

성장 면역 생체막구조, ,
와 기능의 정상유지 핵,
산합성패류 굴 게 등( , )

육류 요구르트, 15/12mg
철분구리 흡수 저하 면+ ,․
역기능억제 낮춤, HDL
-성장상처회복지연 왜소증,․

구리
(Cu)

철분의 흡수이용 결합,․
조직건강에 기여

육류 간내장 패류 굴( ), ( ,․
가재)

2mg
윌슨병 간질환+ ,
빈혈증 성장장애 심장- , ,
질환

요오드
(I)

갑상선호르몬의 성분
및 합성

해조류 미역 김 해산물( , ) 0.0200mg
갑상선기능항진증+
갑상선기능부전증 갑상- ,
선종 크레틴증,

불소
(F)

충치예방 및 억제 골,
다공증방지

해조류 어류, 1.5-4.0mg
+불소증 위장장애 치아반점, ,
충치유발 골다공증+ ,

망간
(Mn)

효소의 활성화 뼈 연, ,
골조직의 형성

견과류 전곡류, 2.0-5.0mg
신경근육계 증세+
체중감소 동물의 경우- ,
성장생식장애․

셀레늄
(Se)

항산화작용 비타민( E
와 긴밀한 협동작용)

새우 어패류 견과류, , 0.020mg
신경계손상 피부손상+ ,
성장장애 근육약화 심- , ,
장기능저하

크롬
(Cr)

포도당대사및에너지대사 계란 간 전곡 견과류, , , 0.020mg
피부염 기관지암+ ,
성장지연 콜레스테롤지- , ․
질대사이상

몰리브덴
(Mo)

효소의 구성성분
전곡류 간 우유 및 유, ,
제품

요산증가 통풍유발+ ,
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식품 함량 식품(mg/100g ) 식품 함량 식품(mg/100g )

우유 100 잔멸치 902

연유 가당( ) 311 뱅어포 1056

분유 탈지( ) 1300 새우 77

치즈 895 미역 153

요구르트 120 들깻잎 215

쇠고기 11 토란대 1240

돼지고기 4 시금치 41

땅콩 50 배추김치 45

검정깨 1100 두부 181



- 23 -



- 24 -



- 25 -



- 26 -



- 27 -

β

α α



- 28 -



- 29 -

γ



- 30 -



- 31 -



- 32 -



- 33 -



- 34 -



- 35 -



- 36 -



- 37 -



- 38 -



- 39 -



- 40 -



- 41 -

Warming Up
(10 min)

Main Exercise
(90 min)

Cool Down
(10 min)

Stretching(4 weeks)

Main Exercise
(Taekwondo, Weight Lifting Players)

(90 min × 6 days/week)

Stretching(4 weeks)

Warming Up
(10 min)

Main Exercise
(90 min)

Cool Down
(10 min)

Stretching(4 weeks)

Main Exercise
(Taekwondo, Weight Lifting Players)

(90 min × 6 days/week)

Stretching(4 weeks)
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저작물 이용 허락서

학 과 체 육 학 번 20077355 과 정 박사

성 명 한글 김 재 호 한문 김 재 호 영문: : : Kim Jae Ho

주 소 광주광역시 남구 지석동 한일베라체 108/802

연락처 E-MAIL : pocahontas6@naver.com

논문제목

한글 섭취가 운동수행시 혈중지질 무기질 및: Catechin ,

항산화효소에 미치는 영향

영어 : Effects of Catechin Intake on Blood Lipid, Mineral and

Antioxidant Enzyme During Exercise

본인이 저작한 위의 저작물에 대하여 다음과 같은 조건아래 조선대학교가

저작물을 이용할 수 있도록 허락하고 동의합니다.

다 음- -

저작물의 구축 및 인터넷을 포함한 정보통신망에의 공개를 위한 저작물의1. DB

복제 기억장치에의 저장 전송 등을 허락함, ,

위의 목적을 위하여 필요한 범위 내에서의 편집 형식상의 변경을 허락함2. .ㆍ

다만 저작물의 내용변경은 금지함, .

배포 전송된 저작물의 영리적 목적을 위한 복제 저장 전송 등은 금지함3. , , .ㆍ

저작물에 대한 이용기간은 년으로 하고 기간종료 개월 이내에 별도의 의사4. 5 , 3

표시가 없을 경우에는 저작물의 이용기간을 계속 연장함.

해당 저작물의 저작권을 타인에게 양도하거나 또는 출판을 허락을 하였을5.

경우에는 개월 이내에 대학에 이를 통보함1 .

조선대학교는 저작물의 이용허락 이후 해당 저작물로 인하여 발생하는 타인에6.

의한 권리 침해에 대하여 일체의 법적 책임을 지지 않음

소속대학의 협정기관에 저작물의 제공 및 인터넷 등 정보통신망을 이용한7.

저작물의 전송 출력을 허락함.ㆍ

동의여부 동의 반대: ( ) ( )○

년 월2010 2

저작자 김 재 호 서명 또는 인: ( )

조선대학교 총장 귀하
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