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질 체내 능 원식
양 량
남( / )

과 증+
결핍증-

다

량

질

칼
(Ca)

치아 골격 신,
경 달 액 고,

우 뼈째,
는 생 색채,

700mg
신 결+
골다공증 골격 실- ,

(P)
치아 골격 산, ․
염 평

어 빵, , ,
탄산 료 곡,

700mg 골격 실-

마그
(Mg)

단 질,
합

곡 색 채, 200-300mg
허약증+
허약 근 통 심 능- , ,
약 경 애,

(S)
포단 질 비타민

산염 평, ․
단 질 식 없 없

나트
(Na)

산염 평 체내,․
평 신경 능,

500mg
고 압 변 중 칼+ ,
실증가
근 경 식 감퇴- ,

칼
(K)

산염 평 삼 압,․
신경 극 달, ,

리코겐

시 치 나나 채, , ,
과 우, , , ,

콩 곡,
500mg

심 동 느 짐+
규칙한 심 동 식- ,

상실 근 경,

염
(Cl)

액 신경 극 달, 가공식 , 500mg
+ 움과 결합 고 압야-
아 경우 상태-

미

량

질

철
(Fe)

헤 빈 에,
지 사

역 능 지

달걀 어 색, , ,
채

12/18mg
액 증+

-철 결핍 빈 애,

아연
(Zn)

역 생체막, ,
능 상 지 핵,

산합 게 등( , )
트, 15/12mg

철 리 하+ ,․
역 능억 낮, HDL
- 상처 복지연 증,․

리
(Cu)

철 결합,․
직건강에 여

간내( ), ( ,․
가재)

2mg
병 간질+ ,

빈 증 애 심- , ,
질

드
(I)

갑상 몬
합

해 미역 해산( , ) 0.0200mg
갑상 능항진증+
갑상 능 증 갑상- ,

크 틴증,

(F)
치 억 골,

다공증 지
해 어, 1.5-4.0mg

+ 증 애 치아, ,
치 골다공증+ ,

망간
(Mn)

뼈 연, ,
골 직

견과 곡, 2.0-5.0mg
신경근 계 증+
체중감 동 경우- ,
생식 애․

늄
(Se)

항산 비타민( E
한 동 )

새우 어 견과, , 0.020mg
신경계 상 피 상+ ,

애 근 약 심- , ,
능 하

크
(Cr)

포도당 사 에 지 사 계란 간 곡 견과, , , 0.020mg
피 염 지암+ ,
지연 콜 지- , ․

질 사 상

몰리브
(Mo)

곡 간 우, ,
산증가 통+ ,
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식 함량 식(mg/100g ) 식 함량 식(mg/100g )

우 100 치 902

연 가당( ) 311 어포 1056

탈지( ) 1300 새우 77

치즈 895 미역 153

트 120 들 215

쇠고 11 란 1240

돼지고 4 시 치 41

콩 50 치 45

검 1100 181
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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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허락

학 과 체 육 학 20077355 과 정 사

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

주 소 주 역시 남 석동 한일 라체 108/802

연락처 E-MAIL : pocahontas6@naver.com

논문제목

한글 섭취가 동수행시 혈 무기: Catechin ,

항산화효소에 미 는 향

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

Antioxidant Enzyme During Exercise

본 한 에 하여 다 과 같 건아래 학 가

할 도 허락하고 동 합니다.

다- -

포함한 보통신망에 공개 한1. DB

복 억 치에 등 허락함, ,

하여 필 한 내에 편집 식상 변경 허락함2. .ㆍ

다만 내 변경 지함, .

포 리 한 복 등 지함3. , , .ㆍ

에 한 간 하고 간 료 개월 내에 별도 사4. 5 , 3

시가 없 경우에는 간 계 연 함.

해당 타 에게 양도하거나 또는 허락 하5.

경우에는 개월 내에 학에 통보함1 .

학 는 허락 후 해당 하여 생하는 타 에6.

한 리 침해에 하여 체 책 지지 않

학 에 공 등 보통신망 한7.

허락함.ㆍ

동 여 동: ( ) ( )○

월2010 2

재 또는: ( )

학 귀하
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