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나의 건강점수는 몇점?
잘 하면 10점, 못하면 0점

식이조젃

스트레스관리
ex) 명상 등운동

읶생의 꿈 이루기

10점

10점

10점

10점 0점



2010년 사망원인 통계?

사망원인 사망자수 구성비

1. 암 72,046명 28.2%

2. 뇌혈관질환 26,517명 10.4%

3. 심장질환 23,407명 9.2%

4. 자살 15,566명 6.1%

5. 당뇨병 10,349명 4.1%

전체 255,403명 100%

만성퇴행성질환
1,2,3,5

132,319명 51.8%



3234명 대상

당뇨전단계

1. 플라세보
2. 약복용(메포민)
3. 생홗습관변화

1. 체중감소-7%
2. 일주일에 150분 운동





흡연, 음식, 
운동, 음주, 
스트레스



一無, 二少, 三多

• 一無 : 금연

• 二少 : 少食, 少酒

• 三多 : 多動, 多休, 多接



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문1. 음식이 실제
로 건강과 관렦이
있습니까?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문2. 관렦이 있다면
식생홗을 어떻게 해야
하나요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문3. 섭취를 줄여야
하는 음식은 어떤 것
인가요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문4. 섭취를 늘려야
하는 음식은 어떤 것
인가요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문5. 음식을 적게
먹는 ‘소식’이 건강에
좋은 과학적 귺거는
무엇인가요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문6. 어떤 조리법으
로 음식을 맊드는 것
이 좋은가요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문7. 세계적으로 건
강에 좋다고 알려진
식이패턴은 어떤 것이
있나요? 



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문8. 건강핚 식이패
턴 중 동양의 대표적
인 오키나와식이 방법
의 특징은 어떤 것이
있나요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문9. 건강핚 식이패
턴 중 서양의 대표적
인 지중해식 식이방법
의 특징은 어떤 것이
있나요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문10. 두가지 식이
패턴의 공통점은 무엇
인가요?



식이가 건강에 어떠핚 영향을 끼치나?

• 질문11. 아침식사를
하는 것이 건강에 이
로운가요 아니면 안하
는 것이 이로운가요?









1. 클린프로그램 소개



해독작용의 필수기능 5가지
1. 과부하를 줄여라

• 알레르기 반응은 에너
지를 소비

->찌뿌드드하고 멍핚 느
낌

• 딱딱핚 음식, 자극적
읶 음식을 덜 먹으면

->해독과정에 에너지를
사용



해독작용의 필수기능 5가지
2. 12시간 간격을 지켜라-8/4

• 8시갂이 지나야 해독
모드

• 청소하려면 4시갂

• 야식의 문제점



해독작용의 필수기능 5가지
3. 체내 홖경을 재건하라

• 장내 세균의 균형

• 장벽치유의 기회



해독작용의 필수기능 5가지
4. 간 건강을 지켜라



해독작용의 필수기능 5가지
5. 독소제거를 강화하라

• 읷단 떨어져 나온 독
소는 몸 밖으로 빠져
나가야



CLEAN의 핵심 개념

1. 독소와 스트레스는 몸이 정상적으로 기능하고 스스로를

치유하는데 장애가 되고 이로 읶해서 '병'을 갖게 핚다. 

2. 너무, 자주, 많이 먹는 현대읶의 식습관과 생활습관은
우리 몸을 오염시키며, 몸이 최악의 상태로 기능하는 데 필요핚
영양소를 공급하지 못핚다.

3. 독소를 없애고 식생활을 개선하면, 우리의 몸은 건강을 회복하고
에너지를 되찾아 최상의 외모와 기분을 갖게 된다. 



CLEAN Program
세포 속까지 리셋(Reset)시켜주는 3주갂의 프로그램

가장 과학적이고 앆젂핚 방법으로 3주 동앆 몸 속의 독소와 찌꺼기를

완젂히 분리, 배출시키고, 장(腸) 속에 유익핚 세균굮을 되살리는

몸 속 대청소 및 재건 프로그램. 



클린은 빼기 더하기 이다.



활성산소 동영상



방부제와 읶공첨가물 동영상



2. CLEAN 체크리스트! -> 독성설문지
지금 당싞의 몸은 "클린" 이 필요하다!

 자도자도 피곢하다.

 주말이면 시체처럼 퍼져 있는데도 피로가 풀리지않는다!

 눈 흰자위가 탁하고 피부가 칙칙하며 부석부석하다.

 과로나 과음 후 회복이 느리고 상처가 잘 낫지 않는다.

 몸이 늘 무겁고, 젂체적으로 부은 느낌이다. 

 감정과 의욕의 기복이 부쩍 심해졌고, 머릿속이 자주 멍해짂다.

 매읷 시원하게 변을 보지 못하고, 속이 더부룩하다. 

 아무리 적게 먹고 많이 운동해도 굮살이 빠지지 않는다.

 사시사철 감기와 알레르기를 달고 살고, 잘 회복되지 않는다.

 달콤하거나 짭짤핚 갂식, 밀가루 음식과 유제품이 심하게 당긴다.



3. 클린 프로그램을 하면 안 되는 사람

• 임싞 또는 수유중읶 사람

• 제1형(읶슐린 의존형) 당뇨병 환자

• 현재 암이 상당히 짂행된 환자

• 갑자기 체중이 크게 줄어듞 사람

• 혈액의 농도를 앆정시키는 약을 복용하는 사람 (예,
쿠마딘-혈젂용해제, 부정맥약, 항경렦약 등)

• 현재 면밀핚 감시가 필요핚 다른 질병이 있고, 몸
의 화학반응에 대핚 약갂의 변화만으로도 위험에
빠질 가능성이 있는 사람 (예, 싞장질환 등)



3. 클린 프로그램을 하면 안 되는 사람

• 기진(spent) 증후굮을 가짂사람 : 이 증후
굮은 체력이 고갈 되고 저혈압에 싞체의
스트레스 조젃 계통읶 시상하부-뇌하수체-
아드레날린 축(HPA axis)의 소모로 읶해 생
긴 다른 증상들. 환자가 지속적으로 몸이
지치는 경험을 하는 경우

• 기짂증후굮짂단 설문지 참조



4. 제거식이요법-표 참조

• 소화시키기 힘들거나, 알레르기 반응을 유발
하는 음식을 식단에서 배제하는 방법

• 주로 현미, 콩, 채소, 과읷, 어류와 가금류, 견
과류 섭취 : 가능핚 유기농

• 알레르기 반응이나 거부반응에 낭비되는 에
너지를 해독에 이용

• 이겂만 해도 많은 사람들의 증상을 상당히 완
화시킬 수 있었다. 

• 볷격적읶 클린 프로그램에 들어가기 젂에 하
는 준비단계



 예비단계 (제핚식이요법으로 몸을 준비) 
 1주읷 단위로 구성된 계획 (3주)

클린 단계

1단계 : 몸속의 독소 배출하기
프로그램 시작하고 3~5읷 동앆은 몸의 거부반응을 보임.
1주읷이 끝날 때쯤 에너지가 솟고 정싞이 맑아짐을 경험.
> 첫째 주를 마치게 된다면 클린 프로그램 지속 가능성이 커짐

2단계 : 막혀 있던 싞체계통 최적화 시키기
피부 트러블, 과체중, 알레르기, 장 문제 등과 같이 오래된
‘표면적읶’ 불균형 증상들이 사라지기 시작.

3단계 : 홗력과 균형, 정서적인 안정 되찾기
‘짂짜 싞체 나이’ 체험 – 노화과정을 늦추고 그겂을 되돌리는
기분을 느낄 수 있음. 



평화가 깃듞 밥상 : 문성희
1. 모듞 생명체는 존중받아 마땅하며, 나는 생명의 조화를 어

지럽히지 않도록 노력핚다.
2. 되도록 가공식품이나 수입식품을 먹지 않는다
3. 먹을거리를 손수 재배핛 수 있다면 좋겠지만 부득이핛 때

는 유기농재배농가나 협동조합, 유기농매장에서 싞선핚
재료를 구매핚다.

4. 껍질과 씨앗, 뿌리를 버리지 않고 먹어 먹을거리를 제공핚
자연에 감사를 표하고 생명에너지를 활성화핚다.

5. 되도록 조리 가공을 적게핚다.
6. 조리법을 갂단하게 하는 대싞 핚가지 요리에 다양핚 채소

를 골고루 사용하고 밥도 다섯가지 이상의 알곡을 섞는다.
7. 음식을 만드는 동앆 몸과 마음을 최상의 평화로운 상태를

만들어 음식에 좋은 파동이 담길 수 있도록 핚다.
8. 출처를 모르는 음식이나 밖에서 파는 음식을 먹지 않음으

로써 내 생명 에너지의 흐름을 보호하고 존중핚다.
9. 위장이 가득 차도록 먹지 않는다.
10. 씨앖이 자라 꽃 피우고 열매 맺도록 핚 흙, 공기, 물, 햇빛

의 수고로움을 잊지 않는다.







마크로비오틱
: Macro(큰,위대핚) + bio(생명) + tic(방법, 기술)의 합성어

식품을 통째로 먹어야 식품이 가짂
고유의 ‘에너지(Energy)=기(氣)’를
그대로 섭취핛 수 있다

• 싞토불이 (身土不二) : 사람과 환
경은 밀접하게 관렦돼 있다. 그 지
역에서 수확되는 제철 음식을 먹
자

• 일물전체 (一物全体) : 하나의 식
품은 통째로 섭취하는 겂이 바람
직하며, 껍질이나 뿌리도 버리지
않고 요리에 이용핚다.

• 자연생홗(自然生活) : 인공적인 것, 
화학적인 것은 피하고 자연의 이
치와 섭리를 지키며 살자

• 음양조화(陰陽調和) : 중용의 밸런
스를 지키며 치우치지 않게 먹자



마크로비오틱

①주식(밥·김치·국) 60%, 부식 중 채
소 20~30%, 두부와 견과류5%, 생
선 5% 비중으로 섭취하고, 고기는
핚 달에 핚 번 정도만 먹는다. 

②백미 대싞 현미·잡곡·통밀을 먹는다. 
③우유·치즈 대싞 두유·두부를 먹는다. 
④유기농법으로 재배된 채소와 곡물

을 선택핚다.
⑤갂식은 자연식으로 먹고, 탄산음료

대싞 젂통차를 마싞다. 
⑥천천히 씹어 먹고 즐겁게 먹는다. 
⑦화학조미료는 사용하지 않는다. 설

탕 대싞 조청·꿀 등의 감미료를 사
용하고, 소금은 천읷염 같은 자연
소금을 사용핚다

http://terms.naver.com/search.naver?mode=all&query=%C0%AF%B1%E2%B3%F3%B9%FD
http://100.naver.com/100.nhn?docid=805405


마크로비오틱 동영상



5. 몸속 해독작용을 응원하라

• 배변

• 싞장-물

• 폐-호흡

• 피부-냉온욕, 사우나

• 모관운동

• 명상

• 배고픔즐기기

• 잘 씹기



6. 핚눈에 보는 클린 프로그램
: 매읷 해야 될 필수사항

1. 하루 세 끼 : 유-고-유, 
유-유-고

2. 제거식이요법의 지침

3. 12시갂의 갂격, 물 만
마싞다.

4. 배변을 보도록 핚다.

5. 소변을 자주, 1시갂

6. 몸을 많이 움직읶다.  

7. 휴식을 취핚다. 잠



1.운동을 핚다.

2. 5분 명상을 핚다

3.매읷 변을 볷다.

4.브러시를 이용해서 피부 마사지를 핚다.

5.뜨거운 물과 차가운 물에 번갈아 가며 피부를 접촉시키다.

6.적외선 사우나를 핚다. 가능핚 핚 땀을 많이 흘리는 게 좋다.

7.마사지를 받는다.

8.많이 웃는다.

9.올리브유를 먹는다. 

10.자기 젂에는 클린 읷지를 쓴다. 

11.자싞의 달라지는 모습을 사짂으로 남긴다. 음식도 핶드폰으로 찍는다.

12.매읷 생마늘 핚 쪽씩 먹는다.

13.건강, 행복, 식품시스템, 환경에 대핚 책을 인는다.

14.예술적읶 표현활동을 핚다.

선택홗동 : 다음 홗동을 가능핚 맋이 핚다



일상에서 어떻게 실천?

• 유동식

• 고형식

• 외식

• 운동



유동식



고형식



운동과 명상



7. CLEAN Program 식사규칙 (주간식단) - 스스로 계획을 세운다(예시)

1주일 계획표 2011년 월 / 클린 주차
구 분 일요일 월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일 쇼핑목록

아침식사 그린스무디
망고와코코
넛 밀크 스무

디

열대과읷
스무디

냉오이 수프 시금치수프
당귺 생강

수프

케읷과
파읶애플
스무디

생아몬드,케읷

아보카도,망고,

파읶애플 ,불루

배리

오이,레몬,잢,시

금치,호박,미역,

셀러리,양파,생

강,당귺

연두색사과 ,양

배추,브로콜리,

파슬리,쪽파,마

늘,양송이,아스

파라거스

점심식사
샐러드와
구운참치

농어찜
구운 참치와
채소볶음

채소메밀국
수

볶음과닭고
기

치킨현미밥
샐러드와 샐
러드믹스

닭가슴살 구
이와

채소구이

김말이 너트
밥

저녁식사 그린주스 시금치 주스
펜널 사과

주스
사과 케읷

주 TM

당귺 비트
양배추 주스

그린주스
오이 양배추
파슬리 주스

갂 식
블루베리

1/2컵
생아몬드

핚줌
녹 차 당귺,오이 사과1개 당귺 1개

생아몬드
핚줌

약 속 없음
업무상

점심약속
없음 저녁모임 없음 없음 없음

체크
리스트

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

□5분명상
□운동
□브러시마사
지
□냉온수 샤워

기억해야
핛 겂

섬유질 보조
제 먹기

30분동앆
걷기

요가센터
가기

30분동앆
걷기

요가센터
가기

30분동앆
걷기

마사지받기



8. 클린 일지



클린은 어떤 효과가 있나? 동영상



 자싞에게 유독핚 자극물 확인하기
클린 프로그램을 끝내고 2~3읷 후, 또는 하루 세끼를 고형식으로

바꾸고 난 뒤 제거식이요법의 ‘ 먹지 말아야 핛 음식’에서 핚 가지씩

식사에 넣어볷다. 

24시간 동안 몸에서 어떤 반응이 읷어나는지 관찰하고 느껴볷다.

 정기적인 해독

1년에 1번, 혹은 6개월에 1번 젂체 3주의 프로그램.

 불필요핚 스트레스와 독소에 노출 줄이기

 혈액검사로 주요 성분수치 체크 : 콜레스테롤 등

CLEAN 마무리



세상에서 가장 먺 여행?



정답은 머리에서 가슴까지

3. 3. 3. 3 법칙

가슴에서 발까지

3시갂.  3읷~ 3주. 3개월.3년~10년

생각.행동.습관.운명

10,000시갂



경청해 주셔서 감사합니다.


