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운동 후 시원한
 맥주 한잔, 

건강 효과는?

운동하고 술

을 마시면 왠지 

건강해진 몸을 

망치는 게 아닐

까 꺼려지기고 

한다. 그런데 

미국 올드도미

니언대 연구에 

따르면 알코올 

도수가 낮은 순

한 맥주 1, 2잔 정도는 운동 후 마시기에‘괜

찮은’회복 음료다.

그러나 무턱대고 마시면 득보다 실이 크다. 

알코올 4도 이상이거나, 350mL 기준 두 잔

을 넘기면 몸에서 수분이 빠져나가고, 근육

이 손실되며, 체지방이 늘어난다.

연구진은“맥주에는 탄수화물과 나트륨 성

분 등이 있어 물보다 나은 수분 보충제”라

면서“맥주에 든 항산화 물질 폴리페놀 등도 

운동 후 회복에 도움이 된다. 항산화 물질은 

면역 체계를 강화해 고강도 운동과 연관된 

호흡기 감염 위험을 낮춘다.”고 설명했다.

연구진은 또 운동 후 맥주를 마실 때 다른 

비알코올 음료나 간단한 음식을 곁들이면 

더 좋다고 권했다. 연구진은“다른 음료로 알

코올의 이뇨 작용을 보완하고 음식으로 운

동 시 빠져나간 전해질과 영양을 보충할 수 

있다.”고 말했다.

연구진은“운동 후 어쩌다 한 잔 정도 마시

는 건 문제 될 게 없지만, 운동 후 매번 마시

는 버릇은 바람직하지 않다.”면서“그 경우 

무알코올 맥주가 낫다.”고 덧붙였다.

그렇다면 운동 전 음주는 어떨까?

연구진은“최악의 발상”이라고 강조했다. 

연구진에 따르면 알코올은 근력 및 근지구

력, 운동 반응 시간을 떨어뜨리며 체내 젖산 

증가로 근육 경련을 일으킨다.

비타민D 부족하면 ‘대장암’ 위험 증가

플랭크 동작만 해도 자세 좋아진다

대장암의 위험 요소는 주로 비만, 좌식 생활, 고칼로

리나 육식을 자주 섭취하는 식습관 등으로 알려져 있

지만 최근 발표된 연구에 따르면 흔히 햇볕 비타민이라

고 불리는 비타민D가 부족하면 대장암 발병 위험이 높

아진다.

UC샌디에이고캠퍼스의 Raphael E. Cuomo 박사 연구

팀은 전 세계 186개국의 국가별 기상관측자료와 대장

플랭크 동작은 몸을 과격하게 움직일 필요도 없고 심

지어 일어설 필요도 없지만 장점이 많은 운동이다.

플랭크 운동으로 효과를 보려면 올바른 자세를 취하

는 것이 중요하다. 초보자는 무릎을 땅에 댄 상태에서 

시작하거나 의자를 손으로 짚은 상태에서 시작할 수 있

다. 하지만 체력이 어느 정도 된다면 바닥과 일직선이 되

도록 한 상태에서 하는 편이 좋다. 팔과 발끝으로 바닥

암 통계 데이터를 통해 태양으로부터 발생하는 자외선 

B 노출 정도와 대장암 발병률의 연관성에 대해 조사했

다. 연구는 육류 섭취, 피부 색소 침착, 기대 수명, 흡연, 

소득 등의 공변량을 조정한 이후 진행되었다.

연구팀은 기상 상태가 흐린 날이 많은 국가에서 대장

암 발병률이 증가한 것을 확인했고 특히 45세 이상에서 

그 연관성이 높았다고 밝혔다. 흐린 날이 많으면 상대적

으로 햇볕을 쬐는 시간이 줄고 피부가 햇볕의 자외선 B 

노출을 통해 체내에서 합성하는 비타민D의 양이 줄어

든다. 연구팀은 이를 통해 결과적으로 비타민D 결핍이 

대장암 발병으로 이어질 수 있다고 추측했다.

한편 미국 다나-파버 암연구소 연구팀에 따르면, 매일 

비타민D 300IU를 섭취하면 대장암 위험을 거의 절반가

까이 줄일 수 있다. 비타민D는 생선, 달걀노른자, 우유, 

버섯 등의 식품에 많이 들어있다. 비타민D 300IU는 우

유 3컵, 연어 60g을 먹으면 얻을 수 있는 양이다.

음식을 통해 비타민D를 섭취한 사람들은 보충제를 통

해 섭취한 사람들에 비해 대장암에 걸릴 확률이 낮았다.

을 지탱하고 머리부터 뒤꿈치까지 바닥과 일직선이 되

도록 만들어야 한다. 엉덩이가 위로 솟거나 아래로 처

지지 않도록 코어에 힘이 잘 들어가는지 확인하면서 해

야 한다.

플랭크는 엉덩이 근육인 둔근과 넙다리 네 갈래근을 

강화한다. 이 근육들은 특히 달리기를 할 때 도움이 된

다. 이 근육들이 튼튼해지면 골반과 무릎도 안정적인 상

태가 되고, 이로 인해 일상 활동을 할 때나 운동을 할 때 

몸을 보다 편하게 움직일 수 있다.

어깨, 팔, 복부와 등 등 전신 운동 효과도 있다. 

자세도 좋아진다. 하루 종일 책상 앞에 앉아있거나 구

부정한 자세를 반복하는 직업군에 속한 사람이라면 특

히 더 이 동작이 필요하다. 코어 근육은 횡격막, 골반저, 

내복사근, 복근 등을 의미하며, 이 근육들은 척추를 지

탱하고 몸을 똑바로 유지하는데 중요한 역할을 한다. 플

랭크 동작은 이들 근육이 건강하고 튼튼한 상태를 유지

하도록 만들고, 척추를 편안하게 받쳐줘 궁극적으로 바

른 자세를 유지하는데 도움을 준다.
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