




심장병을 예방하려면? 

• 언제부터? 

             정답: 두 살 

• 비만어린이: 흡연자와 같다 



심장, 암, 뇌졸중 예방 

1. 음식 

2. 운동 

3. 금연 

4. 스트레스 관리 



건강에 나쁜 음식 

1. 정제된 육류 > 빨간 육류 

 

• 120만명 조사: 협심증, 뇌졸중, 당뇨 

• 정제된 육류: 협심증 42%증가 

                       당뇨   19% 증가 

                       뇌졸중     ? 



건강에 나쁜 음식 

2.   튀긴음식 

 

     ; 각종 식용유, 튀김, 과자 및 비스켓, 케이크,    

       마가린, 쇼트닝, 마요네즈, 라면, 냉동피자,   

       팝콘, 크로쌍, 프렌치 프라이 등 



건강에 나쁜 음식 

2.   튀긴음식 
 

• 트렌스지방 

• 포화지방보다 심장병 4~10배 더 발생 

• LDL, HDL, 일부 암 발생 

• 태반통과 



건강에 나쁜 음식 

3.  포화지방 
 

• 섭취 후 나쁜 콜레스테롤로 바뀐다. 

• 빨간 고기에 많다. 

• 조리법의 개선 



건강에 나쁜 음식 

4.  하얀음식 

 

• 설탕 

• 소금 

• 흰밥 

• 흰밀가루 



건강에 좋은 음식 

1. 야채와 과일 
 

• 항산화물질, 비타민, 미네랄이 많다 

• 하루에 7번 이상 섭취 



건강에 좋은 음식 

2. 생선 
 

• 심장병 40% 감소, 부정맥 사망 감소 

• 일주일에 두 번(두툼한 손바닥만한 것) 

• 가능하면 등푸른 생선 

• 튀기지 말것 



건강에 좋은 음식 

3. 정제되지 않은 곡류 

 

• 현미, 귀리 

• 잡곡 



건강에 좋은 음식 

4. 콩 

 

• 대두 

• 검정콩 



건강에 좋은 음식 

5. 견과류 

 

• 땅콩 

• 호두 

• 잣 



건강에 좋은 음식 

6. 마늘, 양파 등 

7. 해조류 

 



마늘 

양배추    감초 

대두              생강 

당근      샐러리      양파 

차    현미    오렌지    밀알 

레몬     토마토     그레이프후르츠 

피망     브로컬리     콜리플라워     감귤류 

메론            박하             오이             큰산파 

보리          딸기류          버섯          해조류          키위 

중요도 중요도 

항암 효과가 기대되는 식품 



기타 음식 

1. 달걀? 

2. 전복, 해삼? 

3. 새우, 오징어, 낙지? 

4. 술? 

5. 우유? 

6. 올리브유? 





감사합니다. 

     건강하시고,  

         행복한 하루 되세요 ^▽^ 


