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단순히 질병이 없다거나 
허약하지 않다는 것만이 아니라 
육체적·정신적·사회적으로  
완전한 상태를 의미한다. 

  





                                  
                                 

        
(未病) 



 

미병치지(未病治之) 
 

병이 되기 전에 예방하는 것이 가장 좋은 치료다 
  



병이 오기 전에 미리 
병을 예방하는 것이 

상의(上醫),  
이미 병이 오고 난 
후에 치료하는 것은 

중의(中醫) 
 
 



 



 



 









음식과 약은 근원이 같다.  

우리가 먹는 음식이 곧 우리의 건강을  
지키는 가장 좋은 약이다.  

음식으로 건강을 되찾는다.  



 



 



 

체질에 맞는 음식이 보약이다 
  



 

체질(體質) 
 

날 때부터 지니고 있는 
몸의 생리적 성질이나 건강상의 특질 

 
- 국어사전 - 

  



 

체질(體質) 
 

체질은 체형, 소질, 성격의 세 요소로 구성된다. 은 체격이 보여주는 
특징이다. 은 신체가 보여주는 경향적 특징이고, 은 정신적인 특징을 
나타내는 것이다. 따라서 체질은 과 에 의해서 

만들어지는 신체 각 기관 조직을 전체로 하여 나타나는 것으로 현재의 환경 
속에서 형성되어 있는 이다.   

 
- 체육학대사전 - 

  



 



Know yourself ! 











 



 



“허기지다는 느낌은 마음에서 
비롯된다. 때문에 허기진 마음에 

점을 찍듯 적은 음식을 먹어 
배고픔을 생각하지 않도록  

만드는 것이 바로 점심이다.” 
 

 – 이익, 「성호사설」 



우리는 지금 제후 수준의 
식사를 하고 있다 





오스트랄로 피테쿠스 



•

•

•

•

•
호모 사피엔스 이달투 

 



∙ ∙



•

•

•

•



•

•

•



1년 → 1만원 
50년 → 50만원 
30만년 → 30억원 

500만년 → 500억원 
 
0.001~0.0167% 







 
 

 
 



木 火 土 金 水 

肝 
膽 

心 
小腸 

脾 
胃 

肺 
大腸 

腎 
膀胱 

靑 赤 黃 白 黑 

酸 苦 甘 辛 鹹 

春 夏 長夏 秋 冬 

怒 喜 思 悲 恐 





 

•

•





 

酸 木  肝 能澁 能收 結合, 吸收, 收斂, 止汗, 止瀉 

苦 火  心 能瀉 能燥 能堅 淸熱, 燥濕, 通便, 下降, 下氣 

甘 土  脾 能補 能和 能緩 滋補, 和中, 緩急 

辛 金  肺 能散 能潤 能橫行 發散, 行氣, 擴散 

鹹 水  腎 能下 能軟堅 散結, 瀉下, 通便 



 



 

靑 木  肝 淸肝, 凉肝, 明目, 活血, 解鬱 

赤 火  心 鎭心, 安心, 安神, 和血, 行血 

黃 土  脾 인체에 영양 공급 

白 金  肺 潤肺, 淸肺, 去痰, 鎭咳, 止喘 

黑 水  腎 補腎, 補陰, 補精, 益精, 止血 



 



 



 

 



 

 
 
 

 
 



 

 
 
 

 
 



 



 

 
 

 



靑赤黃 黑

 



肺大肝小 肝大肺小 脾大腎小 腎大脾小 





 



 



 



 



 



 



 

『黃帝內經』 



•





•

•







•

•

•

•





“人可日再食 而不四五食也 
又不可旣食後添食 如此 則必無不壽” 

 

-東醫壽世保元- 


