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국문

최근 건강과 피트니스에 관한 열정이 더해가고 있으며, 전 세계적으로 많은 사람들이 
건강과 피트니스 향상을 위해 다양한 신체활동에 참가하고 있다. 또한, 활동적인 사람
들은 건강에 긍정적인 영향을 미치는 영양섭취에도 관심을 갖고 있다. 영양은 만성질
환을 예방하기 위해서 일뿐만 아니라, 최근 운동과 스포츠 경기력을 향상시키는 수단
으로 식품과 식품구성의 효과에 초점을 맞추고 있다. 본 강좌는 운동수행능력 향상을 
위한 영양 가이드가 될 것이다. 또한 최적의 건강 또는 피트니스를 위해 식이조절을 
원하는 사람에게 유용한 영양학적 정보를 제공할 것이다.

영문

In theses days, our love affair with fitness and sports continues to grow. 
Worldwide, more of us are joining fitness facilities or initiating fitness 
program to improve health and fitness. Adults who become physically active 
also may become more interested in other aspects of their lifestyles, 
particularly nutrition, that may affect their health in a positive way. 
Nutrition is focused on the effects of foods and their specific constituents 
as a means to help prevent major chronic disease not only sports 
performance enhancement. The major purpose of this class is to provide 
nutritional guidance to enhance performance. Also, evaluate published 
papers and present prudent recommendations for individuals who want to 
modify their diet for optimal health or fitness.

학습목표
본 강좌의 주된 목표는 규칙적인 운동과 적절한 영양 보충을 통하여 개인과 주변 사람
들의 건강과 피트니스를 향상시키는 것이며, 이와 관련된 정확한 기본 지식을 이해시
키는데 있다.

강의교재 ▸Melvin H. Williams. Nutrition for Health, Fitness, and Sport. 9th Ed. 
McGraw Hill. 2010. NY.

보조교재 ▸이명천 등. 스포츠영양학 2판. 라이프사이언스. 2012. 서울.
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