
I. 서론

비만은 우리나라뿐 아니라 세계적인 문제로서 비

만을 해결하기 위한 연구와 노력이 국내외적으로 다

양한 분야에서 이루어지고 있다. 유전에 의하지 않은 

비만의 주요 원인은 대부분 생활 습관에 의한 것이며, 

이 경우 인체 에너지의 소비량보다 섭취량이 많거나 

섭취량만큼 소비하지 않는 에너지 불균형에서 발생하

게 되며, 더욱이 비만으로 인한 합병증은 국민 건강을 

위협하고 있다. 현시점에서 우리 사회의 비만 문제는 
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ABSTRACT

This study examined the possibility of a NEAT diet practice in daily life by analyzing the relationship 

of NEAT-related activity and lifestyle with the body mass index (BMI). A total of 272 college students 

(98 males and 174 females) and 55 college students (24 males and 31 females) volunteered as subjects 

for the study. The main results obtained after dividing the collected data into five categories of subjective 

health (SH), desire to lose weight (DLW), physical activity preference (PAP), cold adaptation ability 

(CAA), NEAT activity (NA), and performing statistical processing using SPSS Statistics 25, are as follows. 

First, males responded more positively to SH, PAP, CAA, and NA than females. Second, females 

were more interested in DLW than males. Third, BMI showed a strong positive correlation with DLW 

and CAA regardless of gender, but not with PAP and NA. Fourth, DLW did not show a significant 

correlation with PAP and NA, regardless of gender. Fifth, males showed a positive correlation between 

DLW and CAA, and females between CAA and NA. Sixth, there was no clear effect of NEAT diet 

education through lectures. From these results, a weight control education and training program are 

suggested for young people. 
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생활 습관의 변화를 통해 예방하고 통제하는 것이 중

요하다고 인식되고 있다. 비만의 예방과 해결을 위해

서는 기본적으로 운동과 식습관의 개선이 중요하며, 

규칙적이고 체계적인 훈련과 노력이 필요하지만 생활 

속에서 실천하기는 쉽지 않다. 

이러한 관점에서 Levine et al.(1999a, 1999b)의 연

구는 생활 속에서 신체활동량을 늘림으로써 ‘비운동성 

활동 열생산(NEAT, non-exercise activity thermogenesis)’

으로 체중감량의 효과를 얻게 한다는 점에서 주목을 

받았다. 즉 NEAT와 관련한 신체활동이 클수록 체지

방의 증가율이 낮고, 신체활동량이 적은 사람일수록 

체지방량이 많아졌다는 결과를 얻어 비만 문제 해결

의 가능성을 제시하였다. Levine(2002)은 안정 자세

를 취하고 있는 사람의 총 NEAT는 하루 총 에너지소

비량에서 기초대사와 음식의 열생산 효과를 제거한 

값으로 평가하였고, Garland et al.(2011)도 운동을 

하지 않는 사람이 운동하는 사람에 비해 총 에너지소

비량에서 NEAT가 차지하는 비율이 크다는 연구 결과

를 얻어 NEAT 연구에 발전을 가져오게 되었다. 또한 

Levine et al.(1999a)이 NEAT를 일상생활에서의 비운

동성 신체활동, 근수축, 눕지 않은 상태의 자세 유지

와 같은 신체활동을 동반한 열생산으로 정의를 내리

고 있는 점으로 보아, NEAT는 근육과 밀접한 관련이 

있는 것으로 해석된다. 근육은 열생산 능력이 우수한 

신체 구성 요소로서 근육량이 증가하면 기초대사가 

높아지는데, 기초대사가 높을수록 칼로리 소모량은 

증가하고 신체요구량을 초과하는 칼로리는 체내에서 

지방으로 저장된다고 알려져 있다. 청년 남녀 14명을 

대상으로 한 연구(Zurlo et al. 1990)에서는 산소섭취

량이 기초대사, 수면대사와 상관이 있음을 밝히고 근

육량의 증가로 안정 시 에너지소비량을 증가시키는 

것이 에너지 불균형으로 비롯된 비만 문제를 해결하

기 위한 방법임을 제시하였다. 

이러한 사실들로 미루어 볼 때, 자의적이거나 체계적

인 운동에 의한 것이 아닌 NEAT는 근육이 관련한 근수

축, 비전율성 열생산(NST, non-shivering thermogenesis)

과 갑상선 호르몬 등의 내분비계 활동과 함께 에너지

대사에 관여할 것으로 생각된다. 비운동성 근수축에 

의해 산열을 증가시키는 방법으로는 비전율성 추위 

노출을 우선적으로 생각해볼 수 있겠다. van Ooijen 

et al.(2005)은 15℃에 노출된 20대 남녀 17명을 대상

으로 실시한 실험에서 떨림이 발생하기 전에 열생산

이 최대치에 도달한 결과를 얻었는데, 이러한 결과는 

NST가 NEAT와 밀접한 관련이 있다는 사실을 입증하는 

것이라고 할 수 있겠다. 한편 van Marken Lichtenbelt 

& Daanen(2003)은 갈색지방조직에서 비롯된 NST는 

추위에 대한 대사성 반응이 낮은 경우에 비만으로 발

전할 수 있다고 하였으므로 역시 근육이 중요하게 평

가되고 있는 것으로 볼 수 있다. 이러한 관점에서 볼 

때 추위에 노출하는 훈련을 통해 비전율성 및 비운동

성 근수축에 의한 열생산의 효과를 기대할 수 있을 

것이다. 일상생활에서 비교적 쉽게 적용할 수 있는 

방법으로는 추위 노출 시 착의량을 늘리지 않거나 실

내온도를 높게 유지하지 않는 것을 생각할 수 있는데, 

이것은 의지적인 훈련에 의해 가능하다. 결과적으로

는 산열량이 증가함에 따라 전체적인 에너지소비량이 

증가하게 되어 NEAT를 이용한 체중감량 외에도 근육 

기능의 강화로 인한 추위 대응에 긍정적인 효과가 있

을 것으로 기대된다. 그러나 NEAT 개념을 일상생활

에 적용한 연구는 부족한 실정이다(Kotz & Levine 

2005; Harris et al. 2006). 그러므로 개인이 일상생활

에서 근육의 기능과 활동을 이용한 NEAT를 통해 체

중감량을 경험할 수 있는 프로그램의 개발이 필요하

다. 성공적인 NEAT 다이어트 효과를 얻기 위해서는 

전문적인 교육과 체계적인 훈련이 필요하나, 그에 앞

서 이와 관련한 개인의 생활 습관의 실태를 파악하는 

것이 선행되어야 한다. 그러므로 이 연구에서는 일상

생활에서 NEAT 관련 생활 습관을 조사하고 체질량지

수와의 관계를 분석함으로써 생활 속 NEAT 다이어트

의 실천 가능성을 알아보고자 하였다.
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II. 연구방법

1. 연구대상자 

경상북도 A시에 위치한 4년제 대학교에 재학하고 

있는 남녀 대학생 272명(남자 98명, 여자 174명)이 

연구에 참여하였다. 이들은 연구내용에 관한 설명을 

듣고 연구의 목적과 내용을 이해한 후에 자발적으로 

연구동의서에 서명하고 설문조사에 참여하였다. 이

들의 평균 나이는 21세(남자 22세, 여자 20세)였고 

신체적 특징은 Table 1과 같다. 남자가 여자보다 신장

은 평균 14.1 ㎝ 더 컸고, 체중은 평균 17.7 ㎏ 더 

많았으며, 신장과 체중으로부터 산출한 체표면적

(BSA)과 체질량지수(BMI)의 평균은 각각 0.25 ㎡와 

2.6 ㎏/㎡ 높게 나타나, 남자가 여자보다 평균적으로 

체격이 큰 것을 알 수 있다(p<0.01). BMI의 경우 남자

는 평균 23.2 ㎏/㎡로 과체중(23.0≦BMI<25.0)이었

고, 여자는 평균 20.6 ㎏/㎡로 정상체중(18.5≦BMI< 

23.0)이었다.

한편 이 연구에 앞서 실시한 예비 설문조사로부터 

대학생들의 경우 체중감량과 신체활동의 관련성에 대

한 인식이 부족하다는 결론을 얻었고(Jeong 2018) 

NEAT 다이어트 개념이 일반에서도 적용되고 있어

(Korea Joongang Daily 2014), 헬스케어에 관심을 가

지는 남녀 대학생 55명(남자 24명, 여자 31명)을 대상

으로 NEAT 다이어트에 관한 강의 전과 2개월 후 같은 

내용의 설문조사를 실시하여 교육의 효과를 알아보았

다(Jeong 2019). 이 조사에 참여한 연구대상자의 평

균 나이는 20세(남자 21세, 여자 20세)였고 평균 신장

은 남자가 175.3 ㎝로서 160.7 ㎝인 여자보다 14.6 

㎝ 더 컸고, 평균 체중은 남자가 73.9 ㎏로서 54.6 

㎏인 여자보다 19.3 ㎏ 더 많았다. BMI의 경우 남자는 

평균 24.0 ㎏/㎡로서 과체중이었고 여자는 평균 21.2 

㎏/㎡로서 정상체중이었다.

2. 자료 수집 및 분석 

설문조사는 2018년 6월부터 2019년 6월에 실시하

였으며 조사 항목은 나이, 신장, 체중, 하루 평균 수면

시간 외 21문항이었고, 문항들은 ‘자각적 건강상태’(3

문항), ‘체중감량 욕구’(2문항), ‘신체활동 선호도’(2문

항), ‘추위적응력’(3문항), ‘NEAT활동’(11문항)의 5개 

하위영역으로 구성되었다. 각 영역의 문항은 다음과 

같다. 자각적 건강상태 영역은 ‘건강하다’, ‘밤에 잠을 

잘 잔다’, ‘감기에 잘 걸리지 않는다’와 같이 건강에 

대한 주관적 인식을 나타낸다. 체중감량 욕구 영역은 

‘살찐 편이다’, ‘체중감량을 원한다’와 같이 체형의 유

지와 욕구를 나타낸다. 신체활동 선호도 영역은 ‘직접 

운동하는 것을 좋아한다’, ‘가만히 있지 않고 신체활동 

하는 것을 좋아한다’와 같이 신체 움직임에 대한 기호

를 나타낸다. 추위적응력 영역은 ‘추위를 잘 견딘다’, 

‘추울 때 옷을 많이 입지 않는다’, ‘추워도 실내온도를 

높이지 않는다’와 같이 추위에 대응하는 태도를 나타

낸다. NEAT활동 영역은 Levine(2002)이 제안한 NEAT 

실천사항을 근거로 하여 ‘버스나 지하철에서 자리가 

있어도 서있는다’, ‘할인점이나 대형마트에서 카트보

다는 바구니를 이용한다’, ‘TV 볼 때 똑바로 앉아서 

본다’, ‘공부 또는 작업할 때 똑바로 앉는다’, ‘전화 통

화할 때 몸을 움직인다’, ‘각종 리모콘을 사용하지 않

는다’, ‘엘리베이터를 이용하지 않고 계단을 걷는다’, 

‘승용차보다는 대중교통을 이용한다’, ‘가까운 거리는 

차를 이용하지 않고 걸어 다닌다’, ‘다른 사람과 대화

 Height(㎝) Weight(㎏) BSA1)(㎡) BMI2)(㎏/㎡)

Total (n=272)  166.0 ± 8.3 59.8 ± 12.3 1.41 ± 0.16 21.5 ± 3.1

Male (n=98)  175.0 ± 5.2** 71.1 ± 12.3** 1.57 ± 0.13** 23.2 ± 3.5**

Female (n=174)  160.9 ± 4.7 53.4 ±  6.4 1.32 ± 0.08 20.6 ± 2.3

Values are mean ± SD. **p<0.01. 1)Body surface area 2)Body mass index

Table 1. Physical characteristics of the subjects
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할 때 주로 서서 얘기한다’, ‘집안일 할 때 신나는 음악

을 틀어놓는다’와 같이 몸을 움직이는 행동을 나타낸

다. 한편 NEAT 다이어트 교육의 효과를 알아보기 위

한 소규모 조사의 설문은 ‘건강인지’(3문항), ‘체형인

식’(2문항), ‘추위대응’(3문항), ‘신체활동’(8문항)의 4

개 하위영역의 16개 문항으로 구성되었다. 

각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다’(1점), ‘그렇지 않다’(2

점), ‘보통이다’(3점), ‘그렇다’(4점), ‘매우 그렇다’(5

점)의 5점 리커트 척도로 평가하였다. 각 데이터는 

코딩 처리하고 IBM SPSS Statistics 25를 사용하여 통

계처리를 하였다. 결과는 평균과 표준편차로 제시하

였으며 남녀 전체는 기술통계량으로, 남녀 차이는 독

립표본 t-test, 동일인 대상의 경우는 대응표본 t-test, 

각 변인 간의 상관관계는 Pearson의 correlation으로 

각각 유의성을 검정하였다. 

III. 결과 및 고찰 

21개 문항을 5개 영역별로 정리하여 Table 2에 제

시하였다. 문항 21개의 설문에 대한 응답은 평균 2

점~4점 범위에 있었고 평균 4점 이상의 응답은 없었

다. 성별로 유의한 차이가 나타난 문항은 17개였으나 

이 중 14개는 남자가 여자보다 평균 점수가 높았는데 

체중 관련 문항들은 여자가 남자에 비해 다소 높은 

Category Total(n=272) Male(n=98) Female(n=174)

1. Subjective health  3.35 ± 0.79 3.53 ± 0.85  3.25 ± 0.73**

   I am healthy.  3.49 ± 0.88 3.64 ± 0.91 3.40 ± 0.85*

   I sleep well at night.  3.30 ± 1.07 3.44 ± 1.08 3.22 ± 1.06

   I do not catch a cold very well.  3.27 ± 0.99 3.53 ± 0.99 3.12 ± 0.96**

2. Desire to lose weight  3.45 ± 1.07 3.12 ± 1.21  3.63 ± 0.94**

   I seem to be fat.  3.39 ± 1.05 3.22 ± 1.21  3.49 ± 0.94+

   I want to lose weight.  3.50 ± 1.30 3.02 ± 1.44  3.78 ± 1.23**

3. Physical activity preference  3.28 ± 1.00 3.83 ± 0.94  2.96 ± 0.89**

   I like to exercise.  3.27 ± 1.09 3.91 ± 0.99  2.91 ± 0.99**

   I like to do physical activity without staying still.  3.28 ± 1.03 3.76 ± 1.00  3.01 ± 0.95**

4. Cold adaptation ability  2.59 ± 0.75 2.85 ± 0.78  2.44 ± 0.70**

   I am invulnerable to the cold.  2.72 ± 1.00 3.06 ± 0.96  2.53 ± 0.97**

   I do not wear a lot of clothes when it is cold.  2.47 ± 0.91 2.68 ± 0.96  2.36 ± 0.85**

   I do not raise the room temperature even in the cold.  2.57 ± 0.90 2.82 ± 0.92  2.43 ± 0.86**

5. NEAT activity  3.02 ± 0.46 3.22 ± 0.47  2.91 ± 0.41**

   I stand even if I have a seat on the bus or subway.  2.43 ± 0.98 2.82 ± 1.05  2.21 ± 0.86**

   I use a basket rather than a cart at a discount store or a large mart.  2.40 ± 0.92 2.62 ± 1.02  2.28 ± 0.84**

   I sit straight when I watch TV.  2.42 ± 0.91 2.57 ± 0.96  2.34 ± 0.86*

   I sit upright when studying or working.  3.00 ± 0.94 3.29 ± 0.95  2.83 ± 0.90**

   I move when I talk on the phone.  3.38 ± 0.96 3.45 ± 0.95 3.34 ± 0.97

   I do not use any remote controls.  2.51 ± 0.93 2.68 ± 1.01  2.42 ± 0.87*

   I walk up and down the stairs without using the elevator.  2.57 ± 0.97 2.80 ± 1.11  2.44 ± 0.86**

   I use public transportation rather than passenger cars.  3.77 ± 0.93 3.85 ± 1.05 3.73 ± 0.85

   I walk a short distance without using a car.  3.81 ± 0.93 4.01 ± 0.95  3.70 ± 0.90**

   I usually stand up when talking to others.  3.08 ± 0.86 3.43 ± 0.85   2.89 ± 0.80**

   I play exciting music when doing housework.  3.88 ± 1.00 3.88 ± 1.06 3.89 ± 0.97

Values are mean ± SD. +p<0.10, *p<0.05, **p<0.01 between male and female subjects.
A 5-point scale was used: 1-strongly disagree, 2-disagree, 3-not sure, 4-agree, 5-strongly agree.

Table 2. Responses of the subjects to descriptive categories of subjective health, desire to lose 

weight, physical activity preference, cold adaptation ability and NEAT activity
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점수를 나타내었다. 

전반적으로 볼 때, 평균 2.59를 나타낸 ‘추위적응

력’을 제외하고 4개 영역(‘자각적 건강상태’, ‘체중감량 

욕구’, ‘신체활동 선호도’, ‘NEAT활동’)은 평균 3.02~ 

3.45를 나타내었다. 이러한 결과는 남녀 모두 추위적

응 능력이 부족하고 추위에 대응하는 능력도 미흡한 

것을 나타내므로 추위적응 능력 향상을 위한 교육과 

훈련이 요구된다. 또한 ‘체중감량 욕구’는 연구대상자

들의 주관적인 판단으로서 여자가 남자보다 체형에 

관한 관심과 체중감량의 욕구가 더 높았음을 나타내

고 있다(p<0.01). ‘체중감량 욕구’를 제외한 4개 영역

(‘자각적 건강상태’, ‘신체활동 선호도’, ‘추위적응력’, 

‘NEAT활동’)에서는 남자가 여자보다 신체적으로 더 

건강한 생활 습관을 유지하는 것으로 나타나(p<0.01), 

여자 대학생에게 건강과 관련한 생활 습관을 개선하

기 위한 집중적인 교육이 필요한 것으로 판단된다. 

각 영역을 구체적으로 문항 별로 분석한 결과는 다음

과 같다.

1. 영역 간 평균 비교

1) 자각적 건강상태 

이 영역은 자신의 건강 상태에 대한 주관적 인식, 

야간 수면, 감기 걸리지 않는 것에 관한 것이다. 연구

대상자는 자신이 건강한가에 대해 다소 긍정적으로 

응답하였다(평균 3.49). 성별로는 남자가 여자보다 

더 건강하고(p<0.05) 감기에 잘 걸리지 않는다(p< 

0.01)고 인지하고 있었는데, 이것은 남녀 대학생을 대

상으로 한 다른 연구(Zhang et al. 2015)의 결과와도 

일치하였다. 그러나 이러한 결과는 연구대상자가 주

관적으로 인식하는 것일 뿐, 실제 건강검진 결과와는 

연관성이 없으므로 정확한 결과를 얻기 위해서는 설

문조사와 건강검진을 병행하는 것이 바람직하다고 생

각한다. 또한 20대 초반의 여자가 남자보다 건강에 

대한 자신감이 떨어지는 이유는 이 연구의 결과만으

로는 판단하기 어려우므로 추가적인 연구를 통해 밝

혀야 할 것이다. 

한편 전체 연구대상자의 하루 평균 수면시간은 6.6

시간(남자: 6.9시간, 여자: 6.4시간)이었고, 남녀 간에 

유의한 차이는 없었다. 수면시간과 수면 관련 문항의 

상관이 남자(r=0.365, p<0.01)와 여자(r=0.208, p< 

0.01) 모두 유의하게 높은 것으로 나타나, 성별에 상

관없이 야간에 잠을 잘 자기 위해서는 충분한 수면시

간을 확보하는 것이 필요하다는 사실을 확인하였다. 

한편 Ock et al.(2008)이 362명의 성인 여성을 대상으

로 한 연구에서는 하루 수면시간이 7시간 미만인 경우

는 7~7.9시간의 수면에 비해 BMI를 기준으로 평가한 

비만율이 높았다는 결과를 얻었는데, 이러한 사실은 

체중감량이 필요한 사람에게 적정 수면시간이 제시되

어야 함을 시사한다. 이러한 관점에서 평균 7시간 미

만의 수면시간을 유지한 이 연구의 대상자들의 BMI

와 하루 수면시간과의 상관을 구한 결과, 남자

(r=0.045)와 여자(r=0.061) 모두 두 변인 간에 유의한 

상관이 없었는데, 이것은 이 연구의 대상자들이 과도

한 과체중이나 비만이 아니기 때문으로 생각할 수 있

겠으나 원인을 규명하기 위해서는 추가적인 심층 조

사가 필요하다.

 

2) 체중감량 욕구 

이 영역은 자신의 체형지각과 체중감량의 욕구를 

나타낸 것으로 연구대상자는 자신의 체형지각(평균 

3.39)과 체중감량의 욕구(평균 3.50)에 다소 긍정적인 

응답을 하였다. 체형지각은 성별로 높은 유의차는 나

타나지 않았으나(p<0.10), 체중감량의 욕구는 여자가 

남자보다 평균 0.76 더 높은 것으로 나타났다(p< 

0.01). 이러한 결과는 여자대학생이 체형 만족도가 

낮고 체중조절에 관심이 많다는 Shin et al.(2015)의 

연구 결과와 일치하는 것이다. 여자가 남자보다 체중

감량의 욕구가 더 크고(p<0.01), 주관적 비만 인식이 

약간 더 높은 경향(p<0.10)을 나타낸 것은 전반적인 

사회 인식과도 일치하는 것으로 이해할 수 있으며, 

한편으로는 대학생을 대상으로 주관적 인식을 조사한 

연구(Chung et al. 2013; Park et al. 2015)의 결과를 

뒷받침하고 있다.
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3) 신체활동 선호도

이 영역은 운동이나 몸을 움직이는 일을 좋아하는

지 알아보는 내용으로 구성되었다. 운동은 평균 3.27

(남자: 3.91, 여자: 2.91), 몸 움직임은 평균 3.28(남자: 

3.76, 여자: 3.01)이었고, 두 문항 모두 남자가 여자보

다 운동과 신체활동에 대해 적극적임을 확인하였다

(p<0.01). 이것은 Jun & Jeong(2012)의 조사연구에서 

남자 대학생이 여자 대학생보다 운동 지속수행 능력

이 우수하다는 결과와도 일치하여, 일반적으로 수용

되는 남녀 차이를 나타낸 것으로 이해된다.

4) 추위적응력 

이 영역은 추위적응 능력에 관한 것으로 주관적 

내한성, 추위 노출 시의 착의량과 난방에 의한 추위 

대응 행동으로 구성되었다. 연구대상자들의 응답 결

과는 평균 2점~3점으로서 전반적으로 추위적응 능력

이 낮음을 알 수 있다. 성별로 살펴보면, 주관적 내한

성은 평균 2.72(남자: 3.06, 여자: 2.53)로서 여자가 

남자보다 추위를 잘 견디지 못하는 것으로 나타났고

(p<0.01), 착의량은 평균 2.47(남자: 2.68, 여자: 2.36), 

난방은 평균 2.57(남자: 2.82, 여자: 2.43)로서 추울 

때 여자가 남자보다 옷을 많이 입으며 실내온도를 높

이는 현상이 두드러지는 것으로 나타났다(p<0.01). 

이러한 결과는 대학생 대상의 착의량에 관한 연구

(Jeong 2001; Shim & Jeong 2011b; Chung et al. 

2013)와 실내온도에 관한 연구(Shim & Jeong 2011a) 

결과와 일치하였다. 그러나 Chung et al.(2013)은 남

자가 덜 춥게 느낀다고 해서 착의 시 의복의 보온력이 

낮거나 여자가 남자보다 더 춥게 느낀다고 해서 의복

의 보온력이 더 높지도 않은 결과를 얻음으로써 추위

에 대한 주관적 인식과 실제 착의량과는 일치하지 않

음을 지적하였는데, 이 경우 의복의 보온력은 실측값

이 아니고 연구대상자가 조사 당일 착용한 의복을 품

목별로 조사한 후 참고자료에 의해 변환하였거나 유

사한 값을 추정한 데이터에 의해 분석한 것이므로 착

의 시 보온력과 반드시 일치한다고 볼 수는 없을 것이

다. 한편 Jeong(2000)의 연구에서는 남자 대학생 9명

을 두 그룹으로 나누어 실험했을 때 추위에 민감한 

그룹이 그렇지 않은 그룹보다 착의량이 더 많았다는 

결과를 얻은 것으로 보아, 주관적 내한성은 성차 외에

도 개인차가 있음을 명백히 시사하고 있다. 

van Marken Lichtenbelt & Schrauwen(2011)은 성

인의 경우 갈색지방과 골격근이 NST와 복합적으로 

관련되어 체중조절에 긍정적인 역할을 할 것으로 설

명하였고, 겨울철 실내온도를 18℃ 이하로 유지하는 

것이 에너지대사 측면에서도 유리할 것이라는 제안을 

하였다. 이것은 계절이 여름에서 겨울로 변화하면서 

추위로 인한 열생산이 증가함과 동시에 갈색지방이 

추위 대응의 역할을 한다는 연구(Yoneshiro et al. 

2016)의 결과와도 관련성이 높다. 

5) NEAT활동

이 영역은 비운동성의 신체활동을 나타낸 것으로 

일상의 생활 습관과 직결된 문항으로 구성되었다. 11

개 문항에 대한 반응은 평균 2점~4점을 나타내었는데, 

2점~3점은 5개였고 3점~4점은 6개로서 연구대상자들

은 ‘NEAT활동’에 적극적이 아님을 알 수 있다. 성별로

는 3개 문항을 제외한 8개 문항에서 남자가 여자보다 

‘NEAT활동’에 긍정적임을 보임으로써(p<0.05, p<0.01) 

‘NEAT활동’에 남자가 더 적극적임을 나타내었다. 

2. 영역 간 상관관계

체중과 관련된 BMI와 ‘체중감량 욕구’, ‘신체활동 

선호도’, ‘추위적응력’, ‘NEAT활동’ 각 영역과의 상관

을 Table 3에 성별로 비교하였다. BMI와 ‘체중감량 

욕구’ 간에는 남자(r=0.803, p<0.01)와 여자(r=0.706, 

p<0.01) 모두 높은 상관을 나타냄으로써 BMI가 높은 

사람일수록 몸매와 체중감량에 관심을 보여 자신이 

살쪘다고 인식하고 체중감량을 적극적으로 원하는 것

으로 나타났다. BMI는 ‘추위적응력’과도 남자(r=0.398, 

p<0.01)와 여자(r=0.292, p<0.01) 모두 유의한 상관

을 나타내었는데, 이것은 BMI가 높은 사람일수록 옷

을 많이 입지 않거나 실내온도를 높이지 않고 추위에 

잘 견디는 것을 의미하며, 추위에 적절한 행동으로 
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대응하고 있음을 나타내고 있다. 그러나 이와는 달리, 

BMI와 ‘신체활동 선호도’, ‘NEAT활동’ 간에는 남녀 모

두 유의한 상관이 나타나지 않았다. 즉 BMI가 높은 

사람은 신체 움직임을 통해 에너지 소모량을 높이는 

행동이 필요하지만 실천하지 않고 있음을 의미하며, 

이러한 결과는 ‘체중감량 욕구’와의 관계에서도 나타

나고 있다. 

즉 ‘체중감량 욕구’는 BMI의 경우와 마찬가지로 ‘신

체활동 선호도’, ‘NEAT활동’ 간에 상관이 나타나지 않

아, 자신이 살쪘다고 인식하고 체중감량을 원하는 사

람일수록 몸을 움직이고 근육을 적극적으로 사용하여 

에너지 소모량을 높이는 활동을 하는 것이 바람직하

지만 실제 생활 속에서 실천하지 않고 있다는 것이다. 

이것은 근육을 사용하는 신체적 활동이 건강뿐 아니

라 에너지 소모를 증가시켜 체중감량에 도움이 된다

는 지식과 인식이 부족하거나, 다른 한편으로는 체중

감량을 위한 적극적인 의지와 노력이 미흡함을 시사

하는 것이다. 한편 ‘체중감량 욕구’와 ‘추위적응력’ 간

에는 남자에게서만 유의한 상관이 나타나(r=0.335, 

p<0.01) 남녀의 차이가 있었다. 즉 남자의 경우 자신

이 살쪘다고 인식하고 체중감량을 원하는 사람일수록 

옷을 많이 입지 않거나 실내온도를 높이지 않는 행동

으로 추위에 잘 견디는 결과를 나타낸 것은 근육량과 

체지방에 의한 신체의 보온 능력과 함께 근수축에 의

한 NST(van Marken Lichtenbelt & Daanen 2003; van 

Ooijen et al. 2005)를 적극적으로 이용하면서 추위에 

적응하는 것으로 이해할 수 있다. 이에 비해 남자보다 

근육량이 적은 여자의 경우는 평균적으로 정상체중을 

유지하고 있어(Table 1) 남자만큼 근수축에 의한 NST

의 활성을 기대하기 어렵고, 신체활동도 적극적으로 

좋아하지 않음(Table 2)으로 인한 결과라고 할 수 있

겠다. 그러므로 여자 대학생을 위한 교육과 실천을 

위한 훈련 프로그램의 개발이 절실히 요구된다.

한편 ‘신체활동 선호도’는 남녀 모두 ‘NEAT활동’과 

각각 유의적인 상관을 나타내었는데(p<0.01), 이것은 

성별에 관계없이 운동이나 몸을 움직이기 좋아하는 

사람들이 실제로도 몸을 움직이는 행동을 하고 있음

을 나타낸다. ‘추위적응력’과 ‘NEAT활동’ 간에는 여자

의 경우만 유의적인 상관을 나타내어(r=0.196, p<0.01), 

여자는 옷을 적게 입고 실내온도를 높이지 않으며 추

위를 잘 견딜수록 ‘NEAT활동’을 적극적으로 하는 것

으로 이해된다. 

여기에서 주목할만한 점은 남자는 체중감량을 원

하는 사람일수록 추위 적응을 잘하고 여자는 추위 적

응을 잘할수록 신체활동을 적극적으로 한다는 사실이

다. 그러므로 이러한 결과는 근육이 발달한 남자는 

근육을 활용하여 NST에 의한 에너지 소모량을 증가

시키고 있으며, 상대적으로 근육량이 적은 여자는 

NEAT 활동으로 에너지 소모량을 증가시키고 있어 남

녀 모두 체중감량에 도움이 되는 생활 습관 형성의 

가능성을 내포하고 있는 것으로 보인다. 이러한 성적 

특징을 고려하여, 체중감량이 필요한 20대의 남자에

게는 NST 능력을 향상시키고 여자에게는 NEAT를 향

상시키는 교육과 훈련 프로그램을 개발하고 집중적으

로 시행하는 것이 적극적으로 권장된다.

BMI DLW PAP CAA

Male Female Male Female Male Female Male Female

DLW  0.803**  0.706** 1 1 -0.115 0.018 0.335** 0.074

PAP -0.019 0.038 -0.115 0.018 1 1 0.081 0.146

CAA  0.398** 0.292**  0.335** 0.074 0.081 0.146 1 1

NA  -0.106 0.062  -0.128  -0.074  0.313**  0.407** 0.138  0.196**

**p<0.01

Table 3. Correlation coefficients between body mass index (BMI) and descriptive categories of 

desire to lose weight (DLW), physical activity preference (PAP), cold adaptation 

ability (CAA) and NEAT activity (NA)
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3. 강의에 의한 NEAT 다이어트 교육의 효과 

NEAT 다이어트 교육의 효과를 알아보기 위해 실시

한 소규모 설문조사의 주요 결과를 Table 4에 제시하

였다. ‘체중감량 욕구’, ‘추위대응’, ‘신체활동’에 관한 

응답자들의 반응은 보통 수준이었고, 3영역 남녀 모

두 학습 전후에 뚜렷한 유의차를 나타내지 않았다. 

그중에서도 ‘신체활동’은 남자가 여자보다 조금 더 적

극적인 경향을 보였으나(p<0.10) 학습 전과 후 모두 

동일한 결과를 나타내어 학습 효과가 전혀 없었다. 

그러나 ‘체중감량 욕구’와 ‘추위대응’의 경우는 다른 

양상을 나타내어, 학습 전에는 남녀 차이가 없었어도 

학습 후에는 비록 뚜렷한 차이는 아니지만(p<0.10) 

여자가 남자보다 체중감량을 더 원하게 되었고 남자

는 여자보다 더 적극적으로 추위대응 활동을 하는 경

향이 파악되었다. 비록 소수를 대상으로 한 조사 결과

이지만, 이러한 결과는 NEAT 다이어트를 통한 생활 

습관의 변화를 위해서는 이론적인 교육과 실천 가능한 

훈련이 병행되어야 함을 시사하고 있다. 

이러한 관점에서 볼 때, 서 있을 때는 작은 움직임

이라도 앉아있는 것보다 실질적으로 에너지 소모가 

발생한다는 주장(Levine et al. 2000)이 있더라도 실

제 체감할 수 있는 체중감량 효과로 이어지기는 어렵

다는 생각이 든다. 따라서 우리나라 대학생들의 다양

한 생활 여건과 환경을 분석하여 공감할 수 있고 쉽게 

참여할 수 있는 문항을 우선 개발한 후 지속적이면서 

체계적으로 시행할 수 있는 훈련 매뉴얼을 제작하여 

체중조절 프로그램에 적극적으로 활용하는 것이 바람

직하다. 

IV. 요약 및 결론 

비만의 예방과 해결을 위해서는 기본적으로 운동

과 식습관의 개선이 중요하나, 규칙적이고 체계적인 

훈련과 노력이 필요하므로 생활 속에서 실천하기가 

쉽지 않다. 그러므로 이 연구는 일상생활에서 NEAT 

관련 신체활동과 추위 대응 행동에 의한 생활 습관을 

조사하여 체질량지수와의 관계를 분석함으로써 생활 

속 NEAT 다이어트 실천의 가능성을 알아보기 위해 

수행되었으며 주요 결과는 다음과 같이 정리된다.

첫째, 남자는 여자보다 ‘자각적 건강상태’, ‘신체활

동 선호도’, ‘추위적응력’, ‘NEAT활동’에서 더 긍정적

인 반응과 행동을 나타내었다.

둘째, 여자는 남자보다 ‘체중감량 욕구’가 더 큰 것

으로 나타났다.

셋째, BMI는 성별에 관계없이 ‘체중감량 욕구’, ‘추

위적응력’과 정적 상관을 나타내었으나, ‘신체활동 선

호도’, ‘NEAT활동’과는 유의한 상관을 나타내지 않

았다.

넷째, ‘체중감량 욕구’는 남녀 모두 ‘신체활동 선호

도’, ‘NEAT활동’과 유의한 상관을 나타내지 않았고, 

‘추위적응력’과는 남자의 경우만 높은 정적 상관을 나

타내었으나 여자는 유의한 상관을 나타내지 않았다.

다섯째, 남자는 ‘체중감량 욕구’와 ‘추위적응력’ 간

에, 여자는 ‘추위적응력’과 ‘NEAT활동’ 간에 정적 상관

을 나타내었다. 

여섯째, 강의에 의한 NEAT 다이어트 교육의 뚜렷

한 효과는 없었다.

Before learning After learning

Total(n=55) Male(n=24) Female(n=31) Total(n=55) Male(n=24) Female(n=31)

WD 3.07 ± 0.54 3.04 ± 0.61 3.10 ± 0.49 3.10 ± 0.53 2.96 ± 0.62  3.21 ± 0.42+

CR 2.64 ± 0.77 2.78 ± 0.72 2.53 ± 0.80 2.80 ± 0.76 3.00 ± 0.80  2.65 ± 0.70+

PA 3.04 ± 0.59 3.19 ± 0.60  2.92 ± 0.56+ 3.03 ± 0.54 3.18 ± 0.61  2.91 ± 0.46+

Values are mean ± SD. +p<0.10 between male and female subjects. 
A 5-point scale was used: 1-strongly disagree, 2-disagree, 3-not sure, 4-agree, 5-strongly agree.

Table 4. Responses of the subjects to descriptive categories of weight loss desire (WD), cold 

response (CR) and physical activity (PA) before and after learning about the NEAT diet 
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일반 강의 중에 소규모로 실시한 NEAT 다이어트 

교육은 비록 명확한 성과를 얻지 못하였으나, 이 연구

의 결과로부터 얻은 고무적인 사실은 근육이 발달한 

남자는 근육을 활용하여 NST에 의한 에너지 소모량

을 증가시키고 있으며, 근육량이 적은 여자는 NEAT 

활동으로 에너지 소모량을 증가시키고 있어 남녀 모

두 체중감량에 도움이 되는 행동을 생활 속에서 하고 

있다는 점이다. 따라서 체중감량이 필요한 경우 근육

이 발달한 남자는 근육을 활용한 NST를, 상대적으로 

근육량이 적은 여자는 NEAT를 향상시켜서 신체의 에

너지 균형을 맞추기 위한 교육 프로그램을 개발하고 

집중적이고 체계적인 훈련을 시행할 것을 제안한다. 

이 제안이 성공하기 위해서는 대학생들의 다양한 생

활 여건과 환경을 분석하여 쉽게 참여할 수 있는 문항

을 우선 개발한 후 교육 프로그램과 함께 훈련 매뉴얼

을 제작하여 체중조절 프로그램에 적극적으로 활용하

는 것이 바람직할 것이다. 

그러나 이 연구는 설문조사 자료만 가지고 분석했

기 때문에 다양한 환경에서 형성된 각 개인의 생활 

습관의 원인과 내용을 파악할 수 없었던 점이 아쉽다. 

즉 연구자가 연구대상자들의 실생활을 직접 관찰하면

서 조사한 것이 아니므로 응답 결과의 정확성이 보장

되지 않았고, 연구대상자의 남녀 수가 동수로 확보되

지 못한 것 역시 이 연구의 제한점이라고 할 수 있으므

로 이 점은 후속 연구에서 보완되어야 할 것이다. 
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