
단식일정과 방법
How to do Fasting
Clean and Re-set the digestion system
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1일차

 아침 : 금식

 중식 : 금식

 석식 : 금식

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

• 단식 전 주위에 단식 사실을 알리고 협조를 요청하여 불필요한 에너지 낭비하지 않도록 사전 조치

• 금식 중 충분한 생수로 수분 섭취할 것

생수 외 다른 음료 No No
• 아래 3가지는 단식 전과정중 적용필요

수돗물을 끓인 것, 차(tea), Coffee 등 생수외에는 마시지 말것

과도한 업무나 작업 등 과격한 육체적 활동 지양

가능한 스트레스 받지 않도록 할 것



2일차
 새벽 : 6시경. 장청소 실시

 조식 : 금식

 중식 : 금식

 석식 : 금식

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

 장청소(위, 소장, 대장 등 장 속의 노폐물을 항문으로 배출) 이렇게~

준비물 : 

- 상온 생수 : 남 2리터, 여1.5리터

- 소금(생활죽염 또는 천일염으로 볶은소금), 숟가락1수푼 * 정제염은 안됨

- 마그밀 4알, 약국에서 구입가능(마지막 페이지 참고)

준비물을 잘 섞어서 20~30분 내 나누어서 모두 마신다.

마신 후 앉아서 배를 손으로 천천히 시계방향으로 마사지한다.

마신 후 20분~60분 정도 사이에 설사를 하게 된다.

처음 설사 후 일반생수 일반컵으로 1컵 마시고 배 마사지

두번째 설사 후 생수 ½컵 마시고 배마사지

그 이후 설사할 때 마다 점차 생수 양을 줄여 마시고 배 마사지

설사를 4~6회 정도 죽죽 하고 나면, 나중엔 맑은 물 같은 형태 또는 소량의 잔여물이 나오는데 이때부터 생수 마시기를 중지

설사가 마루리 된 후 20~30분 지나 자연스럽게 활동하면 된다. 단, 화장실 근접에 있도록 하며, 장시간 출타는 금지



3일차

 아침 : 금식

 중식 : 금식

 석식 : 금식

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

• 가벼운 두통이 있을 수 있으나 명상이나 산책을 한다.

• 독서(가벼운 수필이나 소설)도 좋다.



4일차

 아침 : 금식

 중식 : 금식

 석식 :  효소식사(아래)

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

• 효소식사 : 일반 컵(유리컵을 사용할 것)으로 1컵 1:9 또는 2:8 정도로 매실액를 희석
하여 천천히 마신다.

• 가벼운 두통이 있을 수 있으나 명상이나 산책을 한다.

• 독서(가벼운 수필이나 소설)도 좋다.



5일차

 아침 : 효소식사 1컵(전일 석식과 동일한 방법)

 중식 : 효소식사 1컵(상기 동일)

 석식 : 미음 1/2그릇 + 김치(백김치나 고추가루 살짝제거한 일반김치)

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

• 이제 두통은 없어졌을 것이나 명상이나 산책은 계속한다.

• 독서(가벼운 수필이나 소설)도 좋다.



6일차

 아침 : 미음 1/2그릇 + 김치(백김치나 고추가루 살짝제거한 일반김치)

 중식 : 미음 1 그릇 + 김치(백김치나 고추가루 살짝제거한 일반김치)

 석식 : 미음 1 그릇 + 김치(백김치나 고추가루 살짝제거한 일반김치)

 운동 : 가벼운 산책 30~60분. 아침1회 저녁1회

• 가벼운 두통이 있을 수 있으나 명상이나 산책을 한다.

• 독서(가벼운 수필이나 소설)도 좋다.



7~일차 그리고 이후

 7일차 아침/점심/저녁 : 밥(1/4그릇)과 된장국 등 가벼운 국물 그리고 밑반찬 조금

 8일차 아침/점심/저녁 : 밥(1/2그릇)과 된장국 등 가벼운 국물 그리고 밑반찬 조금

 9일차~10일차 : 정상 일반식(자극적 음식 자제) 및 일상생활로 복귀

 그래도 식사량을 단식 전에 비교하여 ½ 또는 ¾정도로 줄일 것을 추천



단식에 성공한 당신이, 챔피언

 이제 당신은 청년의 소화 기능으로 회복하였습니다. 

 수고 많았습니다. 축하축하~

 5년 정도의 주기로 하면 좋습니다.



2일 단식과 함께 장청소만으로도
Goooooood~
 마그밀 : 210정, 1만1천원, 약국에서 처방전 없이 구입가능

 장청소 단식 : 
 1일차 : 아침점심저녁 모두 금식

 2일차-새벽 장청소 실시, 아침-금식, 점심-미음 반그릇, 저녁-미음 한그릇

 3일차-조식 : 일반식으로 평소 양의 반정도 식사. 점심/저녁-일반식


