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< 초 록 >

오행생식요법의 만족도 조사

박  종  석

지도교수 : 문  경  래  교수

조선대학교 보건대학원 대체의학과

생식은 음식을 익히지 않고 섭취하는 식사 방식이다. 인류가 불을 발견한 이

후 조리방법이 개발되었고 음식의 맛에서 즐거움을 느끼기 시작하면서 식생활

은 화식이 주를 이루게 되었다. 근래에는 문명의 발달과 함께 다양한 맛과 여러 

형태의 음식 문화를 이룩하여 풍요로운 삶을 누리게 되었지만 반면, 사람들은 

질병과 질환에 괴롭힘을 당하는 처지가 되었다.   

현대인은 건강을 고려한 식생활의 개선이 필요하다. 오행생식요법은 곡물을 

주성분으로 구성한 소량의 생식으로 식사를 대신하거나 간식으로 보충하여 건

강을 돌보는 방법이다. 곡물은 씨앗으로서 영양소와 정기가 함축된 물질이므로 

익히지 않고 섭취하면 살아있는 영양소와 자연의 생명력을 흡수하는 효율 높은 

식사가 되는 것이다.

자연의 생명력이 인체에 투입되면 인체는 활성화 된다. 따라서 질환의 개선과 

호전이 일어나며 심신의 양면에 활력이 생겨나는 것이다. 질환의 예방과 노화를 

지연시키는 효과도 거둘 수 있다. 수명이 연장되고 있는 이 시대에 노후 건강을 

위한 대안으로 무리없는 방법이다
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 동양의학적 원리에서 정립된 오행생식요법은 영양균형이 깨어지기 쉬운 현

대인의 생활구조에 알맞으며 원기를 북돋아 심신 양면에 영향을 미칠 수 있는 

식생활 개선책이다. 기와 혈의 효과적인 보충을 통해 전신적이고 전인적인 폭넓

은 효능을 보이고 있다.

본 연구는 오행생식요법에 따라 생식을 실천중인 328명과 생식 실천을 시도

하였으나 2개월 이내에 중지한 42명을 대상으로 만족도를 측정하였다.

생식 실천 1년차 91명, 2년차 60명, 3년차 42명, 4년 이상 135명이 각자 호

전을 원했던 571개 질환의 개선 여부를 조사하는데 중점을 두었다. 그 결과 효

능도가 가장 높은 계통별 질환은 소화계질환이었으며 신경계질환, 생식기계질

환, 비뇨기계질환, 내분비계질환, 전신질환, 피부질환, 호흡계질환, 근골격계질

환, 이비인후질환, 순환계질환 순으로 나타났다.

매우 호전 반응과 상당히 호전 반응을 긍정적 효능으로 해석하여 73.6%의 효

능도를 확인하였고 약간 호전, 그대로, 악화 등 애매하거나 부정적인 효능은 

27.4%로 나타났다.

뚜렷한 효능도를 보인 개별 질환은 수족냉증(67.9%), 과체중(60.3%), 무력감

(58.9%), 수면장애(50.0%), 안면홍조(50.0%), 스트레스(46.7%) 순으로 매우 호

전 반응을 나타냈다.  

오행생식요법은 통곡물의 각종 영양소가 파괴되지 않고 섭취되는 장점과 4숟

갈 정도의 소량으로도 1회 식사량이 충족되는 소식 식사법의 용이성이 현대인

의 생활 환경에 무난한 건강법으로 꼽힐만 하다.
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<Abstract>

Satisfaction Survey of 

the Five Elements Raw Food Diet Therapy

Park Jong-Suk

Advisor : Prof. Moon, Kyung-Rye, M.D.Ph.D

Department of Alternative Medicine 

Graduate School of Health Science 

Chosun University

The raw food diet is a dietary practice of eating only uncooked and 

unprocessed food. Humans have developed various recipes for making 

food since they began using and controlling fire. Eating food cooked with 

fire they started enjoying food not just as the source of energy but as a 

kind of pleasure in their lives. While in recent decades the development of 

civilization has led to the culture of different kinds of foods with varieties 

of flavors and to the richness and improvement of modern people's lives, 

however they are in the state of suffering from various disorders and 

diseases caused by the cooked and processed foods.

Modern people should improve their dietary practice considering their 

own health conditions. The Five Elements Raw Food Diet Therapy is a 

method of heath care in which one takes in a small quantity of raw food 

which is largely made of uncooked grains or eats them as snacks between 
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meals. Grains, taken uncooked, could be the material of the efficient diet 

that contains nutritious substances and vitality of nature as they include 

various nutrients.

The human body is activated when it is given vitality of nature, 

allowing one’s health-both body and mind-to be improved. Moreover 

the vitality of nature has a great influence on the prevention of various 

kinds of disorders and diseases and the delay of aging in a positive way. 

The Five Elements raw food diet therapy could be an alternative method 

for health care in one's old age as life expectancy of humans continues to 

rise.

The Five Elements Raw Food Diet Therapy, established on the basis of 

the oriental medicine, is suitable for the lifestyle of modern people where 

the balance of nutrients can easily break. In addition, it will be the way 

of improving one's diet which can favorably affect their body and mind 

by boosting energy. It has shown a wide range of effects on one's entire 

body and mind by effectively replenishing their health.

This research measured the degree of satisfactions of 370 people 

including 328 people who have been eating raw food on the basis of the 

Five Elements Raw Food Diet Therapy and 42 people who began eating 

raw food but stopped within two months. It focused on the survey of 

whether or not 571 disorders were improved from which the former 328 

people wanted to recover. They were composed of 91 people whose raw 

food intake period was less than a year, 60 people with 1 to 2 years, 42 

people with 2 to 3 years, and 135 people with over four years. As a result, 
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the kind of diseases which showed the highest effect were digestive 

system diseases. Other diseases were also positively effected by the Five 

Elements Raw Food Diet therapy, listed in order of effectives: nervous 

system diseases, reproductive system diseases, systemic diseases, urinary 

system diseases, endocrine system diseases, skin diseases, respiratory 

system diseases, musculoskeletal diseases, ENT diseases, circulatory 

system diseases.

The percentage of positive effect, including great and substantial 

improvement, amounted to 73.6%, while the ambiguous or negative 

effect, which contained slight improvement, no change and aggravation 

was 27.4%.

Individual diseases were improved with distinct effects from he Five 

Elements Raw Food Diet therapy, listed in order of improvement: 

cold hypersensitivity of hand and foot(67.9%), overweight(60.3%), 

powerlessness(58.9%), sleep disorder(50.0%), facial flush(50.0%), 

stress(46.7%).

The Five Elements Raw Food Diet Therapy can be recommended as 

the method of health care suitable to modern people's life environments. 

This is because every nutrrent in grains can be taken undestroyed. Also 

people are able to eat light since just four spoonfuls of grains can meet 

the nutritional requirements for one meal.

Key words : Five Elements Raw Food Diet Therapy, satisfaction
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Ⅰ. 서 론

제1절 연구의 필요성

의학의 눈부신 발전은 100세 시대를 여는데 결정적 공헌을 하였다. 그러나 인간의 

수명이 연장된 반면 불치병과 만성질환이 늘어나 건강한 삶을 영위하기에는 많은 숙제

를 안고 있는 실정이다. 

즉, 현대인들은 생명을 위협받는 급성 질병에서는 다소 자유로워졌지만 대신 만성 

질환으로 고통받는 사람들이 급증하고 있는 것이다.

질병은 바이러스나 세균같은 생명체에 의해 생기는 병(diseases, sickness)을 말하며 

병원체 감염없이 생기는 것을 질환(disorder, trouble)이라고 한다. 질병의 경우 치료가 

필요하지만 고혈압, 당뇨, 디스크, 관절염, 자가면역질환, 암을 포함한 만성질환은 치

료가 아닌 치유가 필요하다.1)

치유에 필요한 것은 약이 아닌 약과 식품의 중간 역할을 해주는 기능성 식품이라 생

각된다. 현대인의 생활에서 가장 인체에 영향을 주는 것이 식사이므로 식사 방법에 대

한 재고찰이 필요한 시점에 이른 것이다. 

우리나라에서는 소득 수준의 향상에 따른 식품섭취의 변화로 영양부족으로 인한 질

환 보다는 식품공해 및 영양과다로 생기는 질환이 더 많이 발생하고 있는 추세이다. 따

라서 만성질환의 치유와 예방을 위한 식생활의 변화가 절실히 요구되고 있다.2)

오행생식요법은 현대인의 생활에서 간편하게 식생활을 변화시켜 영양의 편중을 해소

하고 자연의 생명력을 보충할 수 있는 방법으로서 영양의 균형이 흩흐러진 식생활의 대

안이 될 수 있다는 점에서 심층 연구가 필요한 분야이다. 

1) 김상원. 세포를 알면 건강이 보인다. p4　

2) 윤옥현. 생식 및 채식인의 영양실태와 생식인의 주식에 관한 연구. p3
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제2절 연구의 목적

각 개인에게 있어 지금까지 영위해 오던 식생활을 혁신적으로 변경하는 일은 생각처

럼 쉽지 않을 것이다. 어떻든 현재의 식생활은 나름대로 현실적인 환경과 결부되어 있

기 때문이다. 또 어떤 개선 방식을 택할 것인가 하는 판단 또한 건강식에 대한 이론이 

분분하여 혼란스럽기 까지한 실정이다. 따라서 신뢰가 가고 실천하기에 무리가 없는 방

식이 요구되며 질환의 개선과 더불어 예방효과를 거둘 수 있다면 합리적 방안이 될 수 

있을 것이다.

필자의 팀은 지난 18년 여 기간 동안 오행생식요법에 기대를 갖고 임상에 몰두하였

으며 나름 괄목할만한 성과를 확인하였다.

본 연구를 통하여 오행생식요법의 만족도를 파악하고 이를 활용하여 건강한 사회를 

이룩하는데 작은 디딤돌이 되기를 바라는 마음에서 연구과제로 선정하게 되었다.

제3절 연구의 가설

본 연구는 일정기간 곡물 생식을 체험중인 사람들이 얻은 결과를 분석하여 생식의 효

능 범위를 측정코자 다음과 같은 가설을  설정하였다.

제1가설 : 소식 식사법인 오행생식요법은 심신의 건강에 폭넓은 이로움이 있다.

제2가설 : 영양이 파괴되지 않은 자연 상태의 곡물생식은 질환의 개선에 도움이 된다.

제3가설 : 질환의 예방과 노화지연에 효과적인 방법이다.

제4가설 : 간편하게 식사를 해결할 수 있어 현대인의 생활에 유용하다.

제4절 연구의 제한점

오행생식요법은 식생활을 개선하여 활력있는 삶을 영위하고자 하는 목표의식 속에서 

시도되는 일종의 용기 있는 행동이지만 사회 속에서 타인과 관계를 맺고 살아가야 하는 

생활인들은 남과 다른 식사 형태가 인간관계에 어색함을 유발할 수도 있다.
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그래서 규칙적인 실천에 어려움이 따르고 자연히 효능에도 개인차가 크다. 이같은 

실천상의 난점을 요약하면 다음과 같다.

1) 집 또는 직장에서 실천해야 하므로 분위기에 휩쓸려 각오가 무너지기 쉽다.

2) 맛에 대한 오랜 관념이 향수로 작용하여 점차 실천력이 느슨해 질 수 있다.

3) 음식을 섭취한 후 강박관념으로 생식을 더 섭취할 경우 과식이 되어 곤란을 겪는 

수도 있다.

제5절 연구의 범위

그동안 오행생식을 실천하여 소기의 자기 목적을 달성한 예는 상당수이지만 이번 연

구에서는 현재 생식을 지속적으로 실천중인 자 328명과 2개월 이내 중지한 자 42명의 

대조군을 연구의 범위로 정하였다.

실천자의 생식 실천 기간별 개인차는 현저한 편이다. 1년 미만인 사람에서 10년이 

넘는 실천자도 포함되어 있다. 편의상 1년차, 2년차, 3년차, 4년 이상으로 분류하였으

며 1년차 91명의 참여군과 중지자 42명을 대조군으로 비교하여 성향을 분석하였다.

전체 참여자 328명은 원하는 효능의 체험 결과를 설문을 통해 수집하여 만족도에 반

영하였다.
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Ⅱ. 이론적 고찰

제1절 생식의 개념

인류는 원래 생식을 하는 존재였다. 식물의 열매인 과일을 주로 섭취하다가 곡식을 

발견한 후로는 이를 재배하여 곡물생식으로 식사행위를 하게 되었다.

수많은 세월이 흘러 불을 사용하게 되자 곡물을 익혀 밥을 짓고 육류나 생선도 익혀 

먹기 시작하였는데 이때부터 맛에 치중하는 식사 형태를 갖추게 된 것이다.

질병 또한 이때부터 본격화 되었다고 생각된다. 열에 의한 영양소의 파괴는 음식을 

소화하는데에 몸에 피로 요소로 작용한다. 반면, 곡물을 익히지 않으면 영양소가 살아

있어 인체를 효율적으로 유지하게 해 준다.3) 일반적으로 생식을 섭취한 후에는 식곤증

이 없는 것을 체험할 수 있다.

곡물 생식은 물질적 영양(營養)과 작용적 기(氣)의 측면에서 독특한 특징을 지니는데,

1) 곡물의 씨눈을 섭취한다.

씨눈에는 주요 영양소가 응집되어 있다. 이들 미량 영양소는 세포 활성물질들이다.

씨눈이 살아있는 곡물은 습도와 온도가 맞으면 싹이 트게 된다. 이것은 살아있는 생

명이라는 것이다. 그러므로 곡물생식은 자연의 생명력이 인체에 보충되는 것이다.

2) 천연효소를 섭취한다.

효소는 생명의 탄생, 성장, 유지, 소멸에 이르는 전 과정에 관여한다. 비타민, 미네랄

과 공조하여 신진대사가 원활해지고 유독물질이나 노폐물을 효과적으로 배출시킨다. 

효소는 열에 약해서 가열하면 대부분 파괴되므로 생식으로 섭취하는 것이 이상적이다.

3) 황성주. 생식과 건강 p21
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3) 식이섬유를 섭취한다.

곡물 속의 섬유질은 중금속, 발암물질, 콜레스테롤, 중성지방 등을 흡착 배설시킨다. 

워싱턴대학에서 실시한 연구에서 식이섬유를 많이 섭취한 실험 쥐의 경우 발암물질이 

체외로 배출되므로 암이 되기 어렵다고 보고했다.4) 식이섬유는 식물성 식품을 통해서

만 섭취할 수 있는 데 곡물에는 식이섬유가 풍부하다.

4) 항산화제를 섭취한다.

식물 속의 항산화제는 면역력을 높여 주고 염증을 억제하고 활성산소를 해소하는 면

역물질이다. 열에 약한 특성이 있으므로 열을 가하지 않은 곡물 생식은 항산화제의 섭

취를 통해 인체의 면역력을 증강시킨다.

5) 엽록소를 섭취한다.

푸른 식물의 엽록소는 혈액을 깨끗하게 하고 손상된 세포를 재생시켜 주는 역할을 한

다. 엽록소는 조리과정에서 열에 의해 파괴된다. 자연이 만든 천연 색소들은 생으로 섭

취하는 것이 바람직하다. 

곡물생식은 통곡식의 영양소와 생명력을 그대로 살려 섭취하는 완전식이라 할 수 있

다.

제2절 곡물 생식의 이론적 근거

오행색식요법은 황제내경의 氣味론에 의한 식품 분류를 근간으로 한다. 기미론은 인

간이 혀로 느끼는 맛의 형태에 비중을 두는 것이다. 쓴맛, 신맛, 짠맛, 단맛, 매운맛, 떫

은맛은 인체의 6장6부와 일치하여 각각의 기운으로 작용한다. 즉, 신맛은 木의 장부인 

간과 쓸개를 회복시키는 힘이 내재해 있고 쓴맛은 火의 장부인 심장 ·소장에, 단맛은 

土의 장부인 비장·위장에, 매운맛은 金의 장부인 폐·대장에, 짠맛은 水의 장부인 신

4) cafe. daum.net/saengshilk.
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장·방광에 떫은맛은 相火의 장부인 심포·삼초에 기운을 보충해 준다.5) 

모든 질병의 근원을 6장6부의 불균형으로 인식하는 동양의학에서는 기운의 균형을 

바로 잡는데 효율적인 역할을 할 수 있는 물질이 곡식이라고 기술하고 있다. 또한, 인

간은 장부의 대소에 따라 얼굴의 윤곽으로 그 정보가 드러나는데 사람의 얼굴을 보고 

신체의 고유 상황을 판단하는 것이 오행체질론이다. 오행생식요법은 곡물생식의 성분

을 선택할 때 그 사람의 오행체질적 특징을 고려한다.6)

제3절 곡물 생식의 영양학적 근거

동서양 모두에서 건강식품으로 통하는 통곡물은 식용불가 부분만 제거한 곡물을 뜻

한다. 식감이 거칠어서 입안에서 부드럽게 넘어가지 않는 것이 특징이다. 그래서 거친 

음식의 대명사다.7)

현미, 통밀, 보리, 메밀, 귀리, 호밀 등 통곡물 최고의 성분은 당연 식이섬유다. 통밀, 

현미에는 흰 밀가루, 백미보다 식이섬유가 훨씬 많이 들어 있다. 식이섬유는 우리 몸의 

소화효소 등으로는 분해, 소화되지 않는 질기고 거친 물질이다. 충분히 섭취하면 발암물

질 등 유해물질의 장(腸) 통과시간이 단축되고 대변의 양도 늘어난다. 

식이섬유는 변비, 대장암 예방도 이로운 존재다. 또한, 탄수화물 식품은 살찌는 식품

이란 인식이 있지만 통곡물은 고 탄수화물 식품임에도 여기서 예외에 속한다. 통곡물에 

풍부한 식이섬유가 공복감을 줄여주고 일찍 포만감을 느끼도록 하기 때문이다.

통곡물은 국민병으로 통하는 당뇨병의 예방, 치료에 효과적이다. 미국 식품의약청

(FDA)은 ‘한 번에 약 30g씩 하루 세 번 통곡물을 먹거나 전체 곡물섭취의 절반을 통곡

물로 바꾸면 심장병, 당뇨병의 예방에 이롭다’며 통곡물 섭취를 적극 권장했다. 혈당 조

절을 돕는 마그네슘, 크롬, 식이섬유가 풍부하게 들어있기 때문이다. 게다가 통곡물의 

5) 김춘식. 오행생식요법. p139

6) 김춘식. 체질분류학. p38

7) new. kukinews. com/article
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탄수화물은 대부분이 혈당을 서서히 올리는 복합 탄수화물이다.

치커리, 올리고당, 글루코만난처럼 통곡물도 ‘프리바이오틱스(prebiotics)’의 일종이

다. 이들은 위(胃)에서 소화효소에 의해 분해되지 않는 탄수화물로 섭취하면 대부분 장

(腸)에 안착한다. 프리바이오틱스들은 장에서 해로운 세균의 증식을 억제하고 유산균 

등 이로운 세균의 번식을 돕는다.

통곡물은 암 예방에도 기여한다. 흰 쌀밥, 흰 밀가루, 흰 빵 등 정제된 곡물을 즐겨 

먹으면 대장암, 췌장암, 위암의 발생위험이 높아진다는 연구 결과가 있지만 통곡물에 

든 폴리페놀 등 항산화 성분과 식이섬유는 암 예방을 돕는 것으로 나타났다.

1997년 7월 FDA는 통곡물이 51% 이상 함유된 제품의 라벨에 ‘암과 심장병 위험을 

줄일 수 있다’고 표시하는 것을 허용했다. 미국, 캐나다의 식생활 지침서에는 ‘곡물의 

절반 이상을 정제되지 않은 것(통곡물)으로 섭취하는 것이 좋다’고 명시돼 있다. 세계보

건기구(WHO)와 유엔식량농업기구(FAO)의 2003년 보고서에는 ‘통곡물과 채소에 풍부

한 식이섬유가 비만, 당뇨병, 심장병에 걸릴 위험을 감소시킨다’고 쓰여 있다.

이 외에도 통곡물에는 비타민, 미네랄, 아미노산 등도 풍부하게 들어 있다. 노화의 

주범인 유해(활성)산소를 없애는 항산화 성분 등 파이토케미컬(식물성 생리 활성물질)

은 곡류의 알곡을 싸고 있는 껍질 부위에 몰려 있다. 

우리 국민에게 가장 익숙한 통곡물인 현미가 백미보다 건강에 이롭다는 것은 이제 상

식이다. 벼는 몇 번 도정했느냐 따라 현미, 배아미, 백미로 구분된다. 왕겨와 겉껍질만 

벗기고 속겨는 벗기지 않은 쌀이 현미다.

따라서 현미에는 비타민, 미네랄, 식이섬유의 보고인 배아(씨눈)가 고스란히 남아있

다. 배아는 현미의 알짜 부위다. 쌀에서 배아가 차지하는 비율은 3%에 불과하다. 나머

지 대부분은 배젖(92%)과 쌀겨(5%)다. 하지만 현미 영양소의 3분의 2는 배아에 몰려 

있다. 배아에는 ‘회춘 비타민’으로 통하는 비타민 E와 탄수화물을 에너지로 바꾸는데 필

수적인 비타민 B군이 풍부하다.
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현미는 변비 예방에도 이롭다. 쾌변을 돕는 식이섬유가 백미의 3배 이상 들어 있기 

때문이다. 또한 현미는 고혈압, 동맥경화, 심장병, 뇌졸중 등 혈관질환 예방에도 효과

적이다. 혈중 콜레스테롤을 낮추는 식이섬유와 혈관 건강에 이로운 지방인 불포화 지방

이 쌀겨와 배아에 풍부하기 때문이다.

이 외에도 현미에는 비타민 E, 폴리페놀, 셀레늄, 식이섬유, 감마오리자놀 등 다양한 

웰빙성분이 들어 있다. 다이어트 식품으로도 유용하다. 또 현미에 든 아라비노자일란

이란 성분이 수분을 빨아들이는 특성을 지녀 위에 금세 포만감을 안겨준다.

통밀가루는 통밀 원곡(껍질, 배아, 배젖 모두)을 그대로 갈아서 만든 것이다. 흰색

인 일반 밀가루와는 달리 다갈색을 띤다. 현미처럼 통밀가루에는 배아(씨눈)가 포함

돼 있다. 배젖만으로 이뤄진 일반 밀가루에 비해 영양소가 훨씬 풍부한 것은 물론이

다. 통밀가루에는 비타민 E가 일반 밀가루보다 3~5배나 들어 있다. 통밀가루 100g 중 

12~15g이 식이섬유다. 일반 밀가루에 비해 식이섬유 함량이 5~6배나 높은 셈이다. 

빈혈 예방을 돕는 철분과 정신 건강에 이로운 비타민 B1도 통밀가루에 더 많다.8)

이처럼 통곡물을 익히지 않은 채 그대로 섭취하는 오행생식요법은 완전식사의 원류

라 할 수 있다.

제4절 곡물생식의 제품화

곡물생식의 제품화는 1989년 실현되었다. 70년대 말 오행생식요법이 정립되었으나 

당시는 곡물을 직접 빻아서 섭취해야 하는 실정이었다. 이 과정에서 위생적인 우려가 

대두되었다. 또 영양소의 다양성에 대한 염려도 뒤따랐다. 이에 오행생식요법의 이론

적 근거를 충족시키면서 위생적이고 기타 필수 영양물질의 보충이 이루어진 제품의 개

발이 시도되어 성공을 거두고 양산체제를 갖추게 되었는데 이것이 우리나라 생식제품

의 효시가 되었다. 현재는 국제적 표준 ISO 9001 품질보증인증을 받아 오행생식요법의 

세계화에 힘쓰고 있다.

8) news. kukinews.com/article
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생식개발은 현재 세계에서 우리나라가 독보적 위치를 차지하고 있는데 이는 천혜의 

한반도 자연환경의 영향으로 우수한 곡물과 생태자원을 수확할 수 있기 때문이라 사료

된다.

제5절 오행생식요법의 태동

오행생식요법은 1970년대 김춘식에 의해 정립되었다. 한약계에 종사하던 김춘식은 

약의 한계를 극복하고자 노력한 끝에 독성이 없고 후유증이 없는 물질이 바로 곡식이라

는 것을 문헌을 통해 발견하고 본격적인 임상에 돌입하였다.

황제내경의 기미론에 따라 곡물을 분류하고 오행체질론과 연계하여 개인의 신체적 

특성에 맞는 임상법을 개발한 것이다. 동양의학적 관점에서 곡물은 天氣와 地氣가 응축

된 물질로 인식된다. 또 인간은 기운으로 살아가는 존재이며 병이 들었다는 것은 궁극

적으로 기운이 소진한 상태로 본다.9) 이 원리에 따라 기운을 회복시키고 기운의 균형을 

맞추는데 곡물생식이 두각을 나타내었다.

제6절 오행체질론

인체에서 五行 즉, 木·火·土·金·水의 기운은 육장육부에서 발생하며, 육장육부

의 대소에 따라 각각의 인간이 가지고 있는 오행의 기운이 달라진다. 이 기운의 허실은 

얼굴의 전체적인 형상으로 다르게 나타나게 되며, 이를 판별함으로써 그 사람의 육장

육부의 대소, 허실을 판단할 수 있는 것이다. 五行의 속성에 기초하여 사람의 얼굴형을 

판단하며, 이것이 오행체질분류의 기본이 된다.

인체는 육장육부의 대소에 따라 오행의 기운에 차이가 있어 그 정도에 따라 木形, 火

形, 土形, 金形, 水形, 相火形, 6가지의 오행체질이 있다.

육장육부의 대소는 그 사람이 가지고 있는 오행 에너지의 허실을 의미하며, 이는 그 

9) 김춘식. 오행생식요법. p48
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사람의 체질과 성격을 나타내고 있는 것이다.10)

1.  목형체질

木의 속성은 봄의 기운이 나타내듯이 완만하고 부드럽고 따뜻한 기운으로 정의할 수 

있으며 인체에서 木의 기운은 간·담에서 나온다. 목형체질은 간·담이 커서 木氣가 많

은 사람으로 얼굴 뿐만 아니라 몸매도 날씬하며 목소리도 날카로운 사람이 많다. 간장

과 담낭이 선천적으로 크기 때문에 木의 기운이 가장 많아 문학적이고, 시적이고 학문

적이고 행정적이다.<그림1>

木이 지배하는 신체부위는 근육, 눈, 고관절, 목, 편도선, 손, 발톱 등이다. 木의 기운

이 너무 왕성하면 토극수하는 상극작용이 일어나 土를 상하게 할 수 있어 비장, 위장 계

통의 질병을 유발한다. 병증세로는 위궤양, 위암, 췌장암, 비만, 위산과다, 속쓰림, 위

하수, 전두통, 당뇨병, 입과 입술 이상, 구취, 하치통, 구안와서, 개기름, 무릎관절통증, 

맛을 모름, 식욕의 이상항진, 트림, 눕기를 좋아함 등이 있다. 이를 호전시키는 곡물은 

기장쌀이다.11)

1) 얼굴 형태 : 길고 좁다.

2) 몸의 형태 : 갈비뼈가 짧고 앞으로 튀어나옴

3) 큰 장부 : 간장과 담낭

4) 작은 장부 : 비장과 위장, 폐장과 대장

그림 1. 木形(얼굴형)

10) 김춘식. 체질분류학. p24

11) 정정숙. 자연건강요법. p34
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2. 화형체질

火의 속성은 흩어지는 형태이며 순간적으로 폭발하면서 퍼져나가는 형상이다. 인체

에서 火의 기운은 심장과 소장에서 나온다. 화형체질은 심장, 소장이 커서 火의 기운이 

많은 사람으로 얼굴은 역삼각형 모습이다.<그림 2>

이런 사람은 얼굴 뿐만 아니라 심장이 들어 있는 가슴도 넓고 뚜꺼운 역삼각형인 사

람이 많다. 또한 선천적으로 크기 때문에 火의 기운이 가장 많아 화려하고 아름다운 것

에 취미와 소질이 있어 예술적이다. 

火가 지배하는 신체부위는 얼굴, 혀, 피, 혈관, 땀, 상완, 주관절 등이다. 火의 기운이 

너무 왕성하면 화극금하는 상극작용이 일어나 金을 상하게 할 수 있어 폐, 대장 계통의 

질병을 유발한다.

병증세로는 폐렴, 폐암, 대장염, 대장암, 맹장염, 직장암, 치질, 치루, 코피, 콧물, 비

염, 축농증, 재채기, 기침, 해소, 천식, 설사, 손목관절통증, 하완통, 상치통, 각종 피부

병 등이 있다.

이를 호전시키는 곡물은 현미와 율무이다.12)

1) 얼굴 형태 : 이마가 넓고 턱은 뾰쪽하다.(역삼각형)

2) 몸의 형태 : 가슴이 앞과 뒤로 튀어나오고 양어깨가 	

	 넓다.

3) 큰 장부 : 심장과, 소장

4) 작은 장부 : 폐장과 대장, 신장과 방광 

  그림 2. 火形(얼굴형)

12) 정정숙. 자연건강요법. p39
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3. 토형체질

土의 속성은 끈적끈적한 기운이어서 서로 엉기어 단단해지는 즉, 물질간에 작용하는 

응집력을 말하며 인체에서는 비장과 위장에서 나온다. 토형체질은 비장, 위장이 강하

여 土의 기운이 많은 사람을 말하며 얼굴 모양은 원형이다.<그림 3>

또한 비장과 위장이 선천적으로 크기 때문에 土의 기운이 가장 많아 튼튼하며 착실하

고 철저한 성격으로 무엇이든 자기가 직접하여 실질적으로 생산해 내고 화합하고 결집

시키는 일을 한다.

土가 지배하는 신체부위는 입, 입술, 유방, 배, 살, 대퇴부, 슬관절 등이다. 土의 기운

이 너무 왕성하면 토극수 하는 상극작용이 일어나 水를 상하게 할 수 있어 신장, 방광 

계통의 질병을 유발한다. 병증세로는 신부전증, 신석증, 방광염, 소변빈삭, 후두통, 눈

알이 빠질 듯함, 귀의 이상, 중이염, 요통, 종아리통, 족관절통증, 신장성 고혈압, 뼈골

수, 건·인대손상, 골수염, 식욕부진, 자주하품을 함 등이 있다.

이를 호전시키는 곡물은 검은콩이다.13)

1) 얼굴 형태 : 공과 같이 둥그렇다.

2) 몸의 형태 : 명치에서 배꼽사이가 길어서 배가 크고  

                       넓다.

3. 큰 장부 : 비장과 위장

4) 작은 장부 : 신장과 방광, 간장과 담낭

 그림 3. 土形(얼굴형)

13) 정정숙. 자연건강요법. p43
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4. 금형체질

金의 속성은 긴장시켜 순간적으로 결정을 이루는 기운으로 인체에서는 폐와 대장에

서 나온다. 금형 체질은 폐·대장이 강하여 金의 기운이 많은 사람으로 얼굴 모양이 결

정을 이루어 각이 분명한 사각형 모양을 하고 있다.<그림 4>

또한 폐·대장이 선천적으로 크기 때문에 金의 기운이 가장 많아 다스리는 능력이 있

어서 군인, 법관, 정치가 등 남을 지배하는 일을 좋아한다. 

金이 지배하는 신체 부위는 코, 피부, 체모, 흉부, 맹장, 직장, 항문, 전완, 손목관절 

등이 있다. 金의 기운이 너무 왕성하면 금극목하는 상극작용이 일어나 木을 상하게 할 

수 있어 간·담 계통의 질병을 유발한다.

병증세로는 간암, 간염(A형, C형), 담석증, 늑막염, 편두통, 눈이 따갑고 눈물이 남, 

백태, 입이 쓰다, 목이 쉰다, 편도선염, 가래, 근육통, 근육경련, 쥐가 난다, 손·발톱 

이상, 탈장, 사시, 이갈고 잠꼬대 심함 등이 있다.

이를 호전시키는 곡물은 보리, 팥, 밀, 귀리 등이다.14)

1) 얼굴 형태 : 사각이 뚜렷하여 네모난 사람

2) 몸의 형태 : 갈비뼈가 넓고 길어서 배 밑부분까지 

                    뻗어 있다.

3) 큰 장부 : 폐장과 대장

4) 작은 장부 : 간장과 담낭, 심장과 소장

  그림 4. 金形(얼굴형)

14) 정정숙. 자연건강요법. p48



- 14 -

5. 수형체질

水의 속성은 연하고 미끄러우며 찬물과 같은 기운으로 인체에서는 신장과 방광에서 

나온다. 수형 체질은 신장·방광이 강하여 水의 기운이 많은 사람으로 얼굴 모양이 턱

이 넓고 이마가 좁은 삼각형 모양이다.<그림 5>

또한 신장·방광이 선천적으로 크기 때문에 水의 기운이 가장 많아 지혜롭고, 과학

적이며 이공계통에 소질과 취미가 있다.

水가 지배하는 신체부위는 뼈, 골수, 힘줄, 털, 치아, 귀, 생식기, 허리, 발목관절, 정

강이 등이다. 水의 기운이 너무 왕성하면 수극화 하는 상극작용이 일어나 火를 상하게 

할 수 있어 심장, 소장 계통의 질병을 유발한다.

병증세로는 심장통증, 숨차고 목이 마름, 얼굴이 붓고 땀이 많다, 여드름, 심장성 고

혈압, 주관절통증, 견관절통증, 상완통증, 좌골신경통, 하혈, 혀의 이상, 말더듬이, 생

리통, 심포·삼초증 수반, 습관성 유산, 딸국질 등이 있다.

이를 호전시키는 곡물은 수수이다.15)

1) 얼굴 형태 : 턱이 넓고 이마가 좁다(삼각형)

2) 몸의 형태 : 허리가 굵고 길다.

3) 큰 장부 : 신장과 방광

4) 작은 장부 : 심장과 소장, 비장과 위장

  그림 5. 水形(얼굴형)

15) 정정숙. 자연건강요법. p53
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6. 상화형체질

相火의 속성은 생명력으로 五行을 상생, 상극하면서 순환, 조절하는 기운을 말하며 

인체에서 相火의 기운은 심포장과 삼초부에서 나온다. 

상화형 체질은 심포·삼초가 강하여 相火의 기운이 많은 사람으로 얼굴 모양이 화형

과 비슷하고 미릉골이 튀어나와 있고 양 관자놀이가 돌출된 모양을 하며 五行의 大小와 

무관하게 생명력이 강한 형이다. <그림 6>

심포·삼초가 선천적으로 발달되어 있으며 相火의 기운이 강하므로 다재다능하고 능

수능란한 재주를 지니고 있다. 相火가 지배하는 신체부위는 신경계, 내분비계, 편도선, 

임파액, 기도, 식도, 얼굴표정, 느낌, 손, 어깨관절 등이다.

각 장부의 기운이 쇠약하면 조절능력과  생명력이 약해져 심포·삼초가 허약해져 지

배 부위에 질병을 유발한다.

병증세로는 한열왕래, 통증(저린증) 이동, 미릉골통증, 임파액의 뭉침, 손·발이 저

리고 붓는다, 손바닥이 땀나고 벗겨지고 갈라진다, 가슴이 답답하다, 어깨가 무겁다, 

견관절염, 목이 간지럽다, 각종 신경질환, 진저리가 처짐 등이 있다.

이를 호전시키는 곡물은 녹두, 조, 옥수수 이다.16)

1) 얼굴 형태 :	火形(화형)과 비슷하며, 눈썹이 짙고 미

릉골이 튀어 나와 있으며, 양 관자놀이

가 불룩하게 돌출한 사람

2) 큰 장부 : 심포장과 삼초부, 무형 장부, 생명력과 

                 관계 있음.

 그림 6. 相火形(얼굴형)

16) 정정숙. 자연건강요법. p58
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제7절 오행진단법

인체는 자연의 원리에 따라 음양오행의 질서가 내재해 있다. 해부학적 실체가 있는 5

장5부와 실체는 없으나 작용으로 존재하는 1장1부가 氣적 교류를 통해 삶을 영위한다.

木氣는 간과 쓸개에, 火氣는 심장과 소장에, 土氣는 비장가 위장에 金氣는 폐와 대장

에, 水氣는 신장과 방광에, 相火氣는 심포와 삼초에 깃들어 있다.

심포와 삼초는 무형의 장부로써 마음과 몸을 연결하는 교량적 역할을 하며 생명력에 

해당하는 자연치유력을 관장하며 면역계, 신경계, 내분비계를 지배한다.

따라서 오행진단은 오행체질과 지배부위 증상을 살펴서 행해진다.17)

1. 지배부위론

인체는 6장6부와 그의 지배부위로 구성된다. 각 장부에 깃들어 있는 氣는 전신을 순

행하며 머무르는 곳이 있는데 이를 지배부위라 한다. 팔, 다리의 관절은 6개이며 각 관

절마다 6장6부와 일치한다. 손목관절은 폐·대장의 金氣가, 팔꿈치는 심·소장의 火氣

가, 어깨관절은 심포·삼초의 相火氣가, 고관절은 간·담의 木氣가, 무릎관절은 비·

위장의 土氣가, 발목관절은 신·방광의 水氣가 머물러 해당 기운이 약해지면 증상이 생

겨난다.

이렇듯, 머리끝에서 발끝까지 인체는 氣的작용으로 구분할 수 있다.18)

2. 심신의 증상

氣의 결핍이 생기면 해당 지배부위에 증상이 일어난다. 당기거나 아프고 거칠어지는 

등 편치 않은 상태가 되는 것이다. 불안, 분노, 공포 등 마음의 불편한 현상도 相火氣가 

결핍될 때 나타나는 증상이다.

17) 정정숙. 자연건강요법. p67

18) 정정숙. 자연건강요법. p132
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이 때, 해당 氣의 보충이 이루어지지 않고 계속되면 질환으로 이행하게 된다. 이 지

배부위에 나타나는 증상은 관련된 장부의 영향을 받은 것으로써 특정 장부의 氣부족을 

의미하고 있다.

따라서 질환이 생길 1차 여건이 조성된 것이다. 그러므로 신체 부위의 불편 증상은 

氣의 고갈 신호로 보고 氣의 보충이 이루어져야 한다.

지배부위론에 따른 증상 파악을 통해 부족한 氣를 효과적으로 공급하는 방안을 제시

한 것이 오행생식요법이다.

곡물생식의 氣는 인간이 섭취할 수 있는 식품들 중 가장 강력하다. 동양의학의 원전 

「황제내경」에는 ‘병을 치료하는 데는 곡식이 제일이며 육곡만으로 치료하던 시절이 있

었다’라고 기술되어 있다.19)

19) 이상운. 당뇨병 생식먹으면서 치료한다. p9
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木氣가 허약해지만 간·담과 그의 지배부위에 증상이 생긴다.<표 1>20)

<표 1. 木氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 肝經(간경), 膽經(담경)에 통증

•奇經八脈 중 帶脈(대맥)에 통증

•募穴(期門, 日月), 兪穴(肝兪, 膽兪), 合穴(陽陵泉-膽經)에 통증

•간경화                                         •간암                     

•脾柱(비주)에 청색                          •닭살, 面靑(면청)

•입이 쓰고, 백태                             •筋肉痛(근육통)

•筋肉痙攣(근육경련)                        •前後屈伸不可(전후굴신불가) 腰痛(요통)

•環渡關節痛(환도관절통)                  •足 제4지 변형(이상)

•偏頭痛(편두통), 扁桃腺(편도선)        •간부위 통증   

•목이 쉰다                                     •가래    

•새벽에 腹痛(복통)                          •제 좌측 유동기, 적, 취                    

•脫腸(탈장)                                    •야윈다                                         

•夜尿症(야뇨증)                              •눈물이 난다                                  

•눈이 시리다                                  •손·발톱에 변형(이상)                    

•잠꼬대                                         •코를 곤다                                     

•이를 간다                                     •夢遊病(몽유병)                              

•음부소양, 위축                              •구토, 설사                                   

•A형, C형 肝炎(간염)                       •膽石(담석)                                    

•肋膜炎(늑막염)                              •목이 쉰다                                     

•驚起(경기)                                    •斜視(사시)                                    

•한숨을 잘 쉰다

정신적 증상

•노하기를 잘한다                            •결벽증이 있다

•폭력적이다                                   •폭언, 욕설을 잘한다

•약올리고, 비꼬아서 말한다              •심술이 심하다.

20) 김춘식. 체질분류학. p42
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火氣가 허약해지면 심·소장과 그의 지배부위에 증상이 생긴다.<표2>21)

<표2. 火氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 心經(심경), 小腸經(소장경)에 통증

•寄經八脈 중 督脈(독맥)에 통증             

•募穴(巨闕, 關元), 兪穴(心兪, 小腸兪), 合穴(下巨虛-胃經)에 통증

•심장부위 통증                               •땀이 많다

•갈증이 자주 난다                           •肘關節痛(주관절통)

•肩胛骨痛(견갑골통)                        •양볼이 붉다

•手 小肢(소지) 부자유                      •제 상단에 유동기, 적, 취

•坐骨神經痛(좌골신경통)                  •혀의 이상

•말더듬, 벙어리                              •面腫(면종)

•心臟性高血壓(심장성고혈압)            •명치밑 통증

•딸꾹질을 자주 한다                        •心臟瓣膜症(심장판막증)

•心筋哽塞症(심근경색증)                  •심장에 구멍

•숨이 차다                                     •血管(혈관)·血液(혈액) 이상

•下血(하혈)                                    •습관성 유산

•不姙症(불임증)                              •生理痛(생리통)

•눈이 붉어진다                               •面紅(면홍)

•가슴이 두근두근 뛴다                     •狹心症(협심증)

•不整脈(부정맥), 大脈(대맥)          

•心包(심포)·三焦(삼초)증을 수반한다                        

정신적 증상

•깜짝깜짝 자주 놀란다                         •부끄럽고 수줍어 한다

•웃기를 잘하고 지나치게 즐거워한다      •짝사랑하고 아니꼽게 여긴다

•버릇이 없고 제멋대로 이다                  •성질이 급하고 폭발적이다

21) 김춘식. 체질분류학. p66
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土氣가 허약해지면 비·위장과 그의 지배부위에 증상이 생긴다. <표3>22)

<표 3. 土氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 脾經(비경), 胃經(위경)에 통증

•寄經八脈 중 衝脈(충맥)에 통증             

•募穴(章門, 中脘), 兪穴(脾兪, 胃兪), 合穴(足三里-胃經)에 통증

•足 제1, 2지 변형(이상)                   •위암, 비장암

•슬냉, 슬통, 슬관절염                     •前頭痛(전두통)

•腹鳴(복명)                                   •입과 입술 이상

•肥滿症(비만증)                             •배꼽부위, 유동기, 적, 취

•발뒤꿈치 갈라진다                        •눕기를 좋아한다

•下齒痛(하치통)                             •속쓰림, 도포증

•위궤양, 위출혈                             •아들와들 떨리는 수전증

•이마가 검다                                 •舌根(설근)이 굳는다

•몸 전면에 熱(열)                           •胃無力症(위무력증)

•胃下遂症(위하수증)                       •糖尿病(당뇨병)

•口眼渦斜(구안와사)                       •개기름이 흐른다

•코끝이 빨갛다                             •음식맛을 모르는 대식가

•口臭(구취)                                  •面黃(면황)

•B형 肝炎(간염)                            •白血球(백혈구) 이상

•트림을 잘 한다                             

정신적 증상

•호언장담하고 거짓말을 잘한다              •의심이 많고 의처증, 의부증이 있다

•되물으며 반복하여 말한다                    •흥얼거리거나 말을 많이 한다

•몸을 뒤로 젖히고 공상과 망상을 한다     •몸이 무겁고 게으르며 만사가 귀찮다

22) 김춘식. 체질분류학. p130
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金氣가 허약해지면 폐·대장과 그의 지배부위에 증상이 생긴다. <표 4>23)

<표 4. 金氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 肺經(폐경), 大腸經(대장경)에 통증

•寄經八脈 중 任脈(임맥)에 통증             

•募穴(中府, 天樞), 兪穴(肺兪, 大腸兪), 合穴(上巨虛-胃經)에 통증

•手 제1, 2지 변형(이상)                   •폐암

•대장암                                        •직장암

•손목관통                                     •下脘痛(하완통)

•肩臂痛(견비통)                             •上齒痛(상치통)

•코피, 콧물, 코막힘                        •鼻炎(비염)

•코알러지                                     •蓄膿症(축농증)

•피부병                                        •피부알레르기

•피부암                                        •기침

•해소천식                                     •가슴에 팽만감

•제 우측 유동기, 적, 취                   •便秘(변비)

•痔疾(치질)                                   •痔漏(치루)

•體毛(체모) 이상                            •腸鳴(장명)

•肺病(폐병)                                   •肺結核(폐결핵)

•폐수축                                        •大腸無力(대장무력)

•재채기를 잘한다                           •脂肪肝(지방간)

정신적 증상

•슬퍼하고 눈물이 많다                     •징징 우는 소리로 말한다

•동정심이 지나치다                         •창백한 얼굴이고 표정이 차다

•염세주의적이고 비관하여 자살한다

23) 김춘식. 체질분류학. p158
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水氣가 허약해지면 신·방광과 그의 지배부위에 증상이 생긴다. <표 5>24)

<표 5. 水氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 腎臟經(신장경), 膀胱經(방광경)에 통증

•寄經八脈 중 陰·陽蹻脈에 통증             

•募穴(京門, 中極), 兪穴(腎兪, 膀胱兪), 合穴(委中-膀胱經)에 통증

•足 제5지 변형(이상)                        •두 뺨에 검은색

•하품을 잘 하고 식욕부진                  •얼굴이 검다

•신음소리로 말한다                          •後頭痛(후두통)

•오금통                                          •종아리통

•足關節痛(족관절통)                         •小便頻數(소변빈삭)

•눈알이 빠질 듯하다                         •耳鳴(이명)

•聽覺(청각) 이상                              •中耳炎(중이염)

•骨髓炎(골수염)                               •힘줄병

•腎臟性高血壓(신장성고혈압)             •썩은 냄새 난다

•腎石症(신석증)                               •제하 유동기, 적, 취

•腎不全症(신부전증)                         •蛋白尿(단백뇨)

•膀胱癌(방광암)                               •생식기혹·암

•浮腫(부종)                                     •부신피질의 병

•赤血球(적혈구) 부족                        •近視(근시), 遠視(원시)

•不姙症(불임증)                               •生理痛(생리통)

정신적 증상

•반항하고 저항하며 개혁하려 한다       •감추고 뒤로 쳐진다

•엄살이 심하고 놀고 먹으려 한다         •무조건 반대부터 하고 생각한다

•공포증이 일어 무서워한다

24) 김춘식. 체질분류학. p188
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相火氣가 허약해지면 심포·삼초와 그의 지배부위에 증상이 생긴다. <표 6>25)

<표 6. 相火氣가 허약할 때의 증상>

육체적 증상

•正經 중 心包經(심포경), 三焦經(삼초경)에 통증

•寄經八脈 중 陰·陽維脈(음·양유맥)에 통증             

•募穴(膽中, 石門), 兪穴(闕陰兪, 三焦兪), 合穴(委陽-膀胱經)에 통증

•手 제3,4지 변형(이상)                              •淋巴腺癌(임파선암)

•손바닥에 땀나고, 뜨겁고, 허물이 벗겨진다   •주부습진, 손바닥이 갈라진다         

•심계항진                                                •한열왕래

•흉통(전중통)                                           •매핵

•面紅(면홍), 面黃(면황)                              •목과 편도선이 붓는다

•淋巴液(임파액)이 뭉친다                           •갈증

•眉稜骨痛(미릉골통)                                  •腰下痛(요하통)

•꼬리뼈통(천골통)                                     •소변곤란, 생리곤란

•신경성 소화불량                                      • 각종 신경성 질환

•어깨가 무겁다                                         •손발이 저린다

•신진대사 불량                                         •手關節炎(수관절염)

•後重(후중)                                              •통증과 저린 증상이 이동

•전립선염                                                •혈소판 부족증

•불임증, 습관성 유산                                 •白血病(백혈병)

•진저리를 친다

정신적 증상

•불면증이 심하다                        •추운 것을 덥다고 하고 더운 것을 춥다고 한다

•헛것이 보이고 신경이 예민하다    •신경만 쓰면 두통이 있다

•신경성 소화불량 증상이 있다       •가슴이 답답하거나 통증이 있다

25) 김춘식. 체질분류학. p100
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제8절 오행처방법

증상과 질환을 氣의 결핍현상으로 해석하고 해당 부위와 장부에 氣를 보충하여 균형

을 이루도록 하는 것이 오행처방법이다. 

오행생식요법에서는 곡물생식을 통해 이를 실현한다.

1. 상극론 적용

氣는 방향성을 갖고 이동하는데 인체내에서 특정 장부의 氣가 넘치면 상대쪽으로 흘

러 억압하는 현상을 일으키는데 이를 상극현상이라 한다. 이 상극의 원리에 따라 질환

이 생겨나는 것이다. 木의 기운이 넘치면 土에서 병발하고, 火의 기운이 넘치면 金에서 

병발하고 土의 기운이 넘치면 水에서 병발하고, 金의 기운이 넘치면 木에서 병발하고 

水의 기운이 넘치면 火에서 병발한다.

이를 목극토, 화극금, 토극수, 금극목, 수극화라 일컫는다. 상극현상은 한 지점에서 

주고 받는 형태로 일어나게 된다.26) <그림7>

<그림 7. 상극의 방향>

26) 김춘식. 오행생식요법. p35
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2. 개인별 생식구성

섭취할 생식의 구성은 개인의 체질을 기준으로 기운을 주고 받는 위치에 있는 두 氣

는 체질적으로 부족한 기운이므로 두 개의 생식으로 보충해야 하고, 심리에 영향을 주

고 면역계, 신경계, 내분비계를 활성화시키는 相火생식, 6장6부에 고루 영향을 주는 표

준생식 등 4가지로 구성한다. 즉, 木형 체질은 土, 金, 相火, 표준생식으로 구성되는 것

이다.

이는 기본적으로 6장6부의 기운을 북돋우고 심리적 안정을 도모하며 개인별 부족한 

기운을 보충하여 음양오행의 균형을 이루도록 하는데 목적이 있다. 오행생식요법에서 

사용되는 곡물생식제품은 각각 氣로 분류되어 木생식, 火생식, 金생식, 水생식, 相火생

식, 표준생식으로 개별포장되어 있다.

제9절 오행생식요법의 선행연구

오행생식요법의 선행연구는 흔하지 않지만 연세대학교 의대 이규재 교수팀에 의해 

주요 효능이 밝혀졌다. 이 교수팀은 동물 실험을 통해 항암효과, 당뇨병 개선효과, 간

기능 개선효과를 확인하고 세계적인 학술지에 발표하였다. (Journal of Food Science 

2009년)

항암실험에서 생식을 급여한 군에서 암세포 크기가 가장 작게 나타났고 생식의 배합

성분에 따라서 항암효과의 차이가 나타났고, 혈당실험에서는 생식사료를 먹인 동물군

의 혈당이 현저히 감소되었으며 간기능 실험에서는 생식사료를 먹인 동물군의 개선효

과가 GOT, GPT 수치로 확인되었다.27)

27) 이규재. 행복하게 오래사는 방법. p84
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Ⅲ. 연구방법

제1절 연구설계

오행생식요법을 실천하여 얻는 효과는 객관적 생리수치로 검증하는 것이 확실한 방법

이겠으나 여건상 실천자의 주관적 판단을 기술하는 것으로 간접 측정할 수 밖에 없었다.

따라서 본 연구에서는 참여자들에게 설문을 통하여 생식 전 목표로 했던 개선사항을 현 

시점에서 점검해 보도록 하여 효능적 통계를 통한 만족도를 측정하는데 중점을 두었다.

이들 참여자의 생식 실천 기간은 효능을 확인할 수 있는 2개월 후부터 이후 지속하는 

부류로 하였으며 대조군은 2개월 이내의 단회 섭취하고 중지한 자들로 구성하여 이들

의 중지 이유를 불만족으로 해석하였다.

제2절 연구의 도구

본 연구에 사용된 곡물생식은 오행생식요법 이론에 따라 (주)오행생식에서 생산한 제

품으로서 분류된 곡물에 우리나라 산과 바다에서 얻는 생물들의 영양소를 보강한 분말

형태와 환형태의 생식이 사용되었다. 이들의 성분을 상품포장의 표기대로 옮기면 다음

과 같다.

1. 구성성분

옥수수(국산), 현미(국산), 수수(국산), 찹쌀(국산), 보리(국산), 기장(국산), 조(국산), 

밤(국산), 도토리(국산), 당근(국산), 도라지(국산), 감자(국산), 양송이(국산), 율무(국

산), 다시마(국산), 호박(국산), 현미배아(국산), 녹차(국산), 모과(국산), 김(국산), 검정

콩(국산), 이소밀토 올리고당, 팥(국산), 알파미분(국산), 녹두(국산), 들깨(국산), 클로

렐라(국산), 혼합 유산균, 식염(국산)

2. 섭취용량

주식으로 1회 섭취 시 40g 기준        간식으로 1회 섭취 시 20g 기준
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Ⅳ. 연구결과 및 논의

제1절 연구결과

1. 일반적 특성

설문자의 통계 분석은 spss프로그램 18.0 버젼을 이용하였으며 설문에 참여한 사람

들은 본 오행생식연구원을 통해 현재 곡물생식을 실천중인 328명을 대상으로 하였다.

이들의 성별 분포는 <그림 8>과 같다. 

그림에서 보는 바와 같이 남자는 111명이었고 여자는 217명으로서 남녀 대비 33.8%

와 66.2%로 여자가 2배 정도 많이 실천하고 있는 것으로 드러났다. 이는 여성의 생리

적 특성과 사회적 특성이 관련되는 것으로 해석된다. 매월 겪는 월경과 임신, 출산 그

리고 폐경 이후 겪는 갱년기를 거쳐야 하는 여성의 생리적 특성의 영향이 주원인이며 

또한 아름다움을 갖고자 하는 여성의 심리적인 면이 피부, 체형 등에 관심을 기울이는 

것으로 분석된다.

                      그림 8. 참여자의 성별분포
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참여자의 연령 분포는 <그림 9>와 같다.

<그림 9>에서 보는 바와 같이 40, 50대가 151명으로 46%를 차지하였고 그 다음으

로 20, 30대가 80명으로 24.3%, 60대 이상의 고령층이 73명으로 22.3% 차지하였다. 

이는 가정과 사회에서 책임있는 위치에 있는 연령층의 건강에 대한 절실함을 느끼는 지

표로 해석 가능하다. 또한 60대 이상 고령층이 건강 유지에 적극성을 보이고 있는 것이 

특기할만 하다.

               그림 9. 참여자의 연령 분포
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참여자의 학력 분포는 <그림 10>과 같다.

대졸이 106명으로 가장 많았으며 32.3%를 차지했고 고졸이 92명으로 28%이며 대

학원을 졸업한 자가 84명으로 25.6%를 차지하여 주로 사회의 비중있는 직무를 수행하

는 고학력자들이 건강을 위해 적극적 태도를 보이는 것으로 해석된다.

                 그림 10. 참여자의 학력 분포
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참여자의 직업분포는 <그림 11>과 같다.

주부가 76명으로 23.1%를 차지하였고 그 다음이 63명으로 현직 교사군이었다. 

19.2%를 차지하였으며 회사원이 62명으로 18.9%를 차지하였다. 10개 직업군으로 분

류하였을 때 상위 3대군의 분포는 건강에 대한 관심과 적극성으로 나타내는 지표라 사

료된다. 

특히, 현직 교사군이 특징적으로 드러나는데 두뇌를 많이 사용하고 말을 많이 구사

하는 직업이어서 에너지 소모가 특히 많은 직업으로 해석하는 것이 타당한 요인으로 분

석된다.

             그림 11. 참여자의 직업분포
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참여자의 생식 기간별 분포는 <그림 12>와 같다.

처음 생식을 실행했을 때 보통 2개월 후부터 효능을 확인하기 시작한다. 그러므로 본 

연구 집단에서는 2개월이 경과된 대상자를 표집하였다. 2개월에서 12개월 사이의 1년

차는 91명으로 총 328명 중 27.7%를 차지하였고 2년차는 60명으로 18.3%를 차지했으

며 3년차는 42명으로 12.8%이며 4년 이상자는 135명으로 41.2%를 차지하였다.

4년 이상자가 가장 많은 이유는 생식의 효능을 확신하는 부류로 분석된다. 이들 중에

는 10년 이상 18년차까지 되는 사람도 속해 있다.

1년차에서 2년차의 감소 비율은 9.4%이고, 2년차에서 3년차의 감소 비율은 5.8%로 

이는 2년 정도의 실행으로 생식의 보람을 느끼며 긍정적 요소가 생활에 정착되는 단계

로 분석된다. 이후 생식의 섭취형태를 간식으로 바꾸는 태도를 보인다.

즉, 생식의 효능을 살리면서 식생활의 즐거움도 되찾고자 하는 것이다.

                그림 12. 참여자의 생식 기간별 분포
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참여자의 생식형태 분포는 <표 7>과 같다.

주식형은 일반 식사를 완전히 변경한 형태이다. 지금까지 해오던 식사방식을 생식으

로 바꿔 섭취하는 것이다. 생식을 주식으로 바꾸면 반찬이 필요없게 된다. 소량의 가루

생식을 물이나 음료에 타서 마시게 된다.

무게로는 40g이고 부피는 숟가락 4개 정도의 소량이다. 액체에 혼합했을 때 약간 불

어나지만 종이컵 1개 정도이다. 곡물 생식의 특징은 이 적은 양 만으로 배가 고프지 않

게 된다는 것이다. 자연스런 소식이 실천되며 엄밀히는 초소식이라 할 수 있다.

간식형은 일반식사와 병행하는 방식이다. 식사 때는 종전과 같이 식사를 하면서 끼

니 중간에 생식을 섭취함으로써 일상생활의 불편없이 생식을 실천하는 방식이다. 이 방

식의 특징은 에너지 높은 간식섭취로 인해 일반 식사량이 줄어드는 현상을 보이며 이후 

서서히 소식형태로 바뀐다.

주식+간식형은 1끼 식사 정도를 생식으로 변경하고 2끼는 일반식사를 유지하면서 

중간에 간식으로 보충하여 총 섭취량을 늘리는 방식이다.

효능을 높이면서 실천을 유지하는 방법으로 선호되고 있다. 생식의 효능은 섭취하는 

양과 직접 관련이 있다. 따라서 섭취형태를 선택하는 것이 비중있는 일이다.

표 7. 참여자의 생식형태 분포

구  분 참여자(명) 비율(%)

주    식 26 7.9

주식+간식 96 29.3

간   식 192 58.5

간헐식 14 4.3

합   계 328 100.0
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2. 대조군 비교

1년차 만족도 분포는 <표 8>과 같다.

1년차의 만족도는 생식을 시작하여 2개월 이내에 중지한 자들과 2개월 이후 1년간을 

지속한 참여자들로 구분하여 대조하였다. 생식의 효능을 체검하는 2개월 이후 생식을 

계속하지 않는 것은 만족도 측면에서 0이거나 -로 분석할 수 있다. 참여군은 91명으로 

68.4%를 차지하였고 대조군은 42명으로 31.6%를 차지하였다.

표 8. 1년차 만족도 분포

구  분 참여자(명) 비율(%)

참여군 91 68.4

대조군 42 31.6

합   계 133 100.0

1년차의 성별 분포는 <표 9>와 같다.

참여군의 남자는 25명으로 27.5%를 차지하였고 여자는 66명으로 72.5%를 차지하

였다. 

대조군의 남자는 7명으로 16.7%를 차지하였으며 여자는 35명으로 83.3%를 차지하

였다. 참여자들의 남녀 비율이 33.8%와 66.2%인 것에 비해 여자의 도중 포기가 두드

러진 것은 생활에서 조리를 담당하며 일반 식생활을 책임지는 생활상의 여건이 독립된 

식사형태를 지속하는데에 장애로 작용하는 것으로 분석된다.
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표 9. 1년차 성별 분포

구  분 남자 비율(%) 여자 비율(%) 전체

참여군 25 27.5 66 72.5 91

대조군 7 16.7 35 83.3 42

합  계 32 101 133

1년차의 연령분포는 <표 10>과 같다.

참여군은 20세 미만이 14명으로 15.4%를 차지하였고 20세에서 39세까지는 23명으

로 25.3%를 차지하였으며 40세에서 59세까지는 43명으로 47.3%를 차지하였고 60세 

이상은 11명으로 12%를 차지하였다.

대조군은 20세 미만이 7명으로 16.7%를 차지하였고, 20세에서 39세까지가 10명으

로 23.8%를 차지하였으며 40세에서 59세까지는 20명으로 47.6%를 차지하였고 60세 

이상 노령자는 5명으로 11.9%를 차지하였다.

표 10. 1년차의 연령분포

구  분
20세 미만

(%)
20~39세

(%)
40~59세

(%)
60세 이상

(%)
전  체
(%)

참여군
14

(15.4)

23

(25.3)

43

(47.3)

11

(12)

91

(100)

대조군
7

(16.7)

10

(23.8)

20

(47.6)

5

(11.9)

42

(100)

합  계 21 33 63 16 133
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1년차의 생식 형태 분포는 <표 11>과 같다.

참여군은 주식으로 섭취한 자가 7명으로 7.7%를 차지하였고 주식과 간식을 겸해서 

섭취한 자가 10명으로 11%를 차지했으며 간식으로 섭취한 자는 74명으로 81.3%를 차

지하였다.

대조군은 주식으로 섭취한 자가 9명으로 21.4%를 차지하였고, 주식과 간식을 겸해

서 섭취한 자가 2명으로 4.8%를 차지하였으며, 간식으로 섭취한 자가 30명으로 71.4%

를 차지하였고, 간헐식으로 섭취한 자가 1명으로 2.4%를 차지하였다.

대조군의 주식 비율이 두드러진 것은 식사 형태를 바꾸는 것은 사회 생활에 난점으로 

작용하는 것으로 분석된다.

표 11. 1년차의 생식 형태 분포

구  분
주식
(%)

주식+간식
(%)

간 식
(%)

간헐식
(%)

전  체
(%)

참여군
7

(7.7)

10

(11)

74

(81.3)

91

(100)

대조군
9

(21.4)

2

(4.8)

30

(71.4)

1

(2.4)

42

(100)

합  계 16 12 104 1 133

1년차의 생식 종류분포는 <표 12>와 같다.

참여군은 환생식을 섭취한 자가 74명으로 81.3%를 차지하였고 분말생식을 섭취한 

자는 6명으로 6.6%를 차지하였으며 환생식과 분말생식을 겸해서 섭취한 자는 11명으

로 12.1%를 차지하였다.

대조군은 환생식을 섭취한 자는 31명으로 73.8%를 차지하였고, 분말생식을 섭취한 

자는 9명으로 21.4%를 차지하였으며, 환생식과 분말생식을 겸해서 섭취한 자는 2명으

로 4.8%를 차지하였다. 생식을 계속 실천하는 참여군은 환생식+분말생식 형태가 두드

러진 분포도를 보여 섭취의 편리성이 반영되고 있음을 보여준다.
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표 12. 1년차의 생식 종류 분포

구  분
환생식

(%)
분말생식

(%)
환+분말생식

(%)
전  체
(%)

참여군
74

(81.3)

6

(6.6)

11

(12.1)

91

(100)

대조군
31

(73.8)

9

(21.4)

2

(4.8)

42

(100)

합  계 105 15 13 133

참여자의 생식종류 분포는 <표 13>과 같다. 

환 생식은 곡물가루를 먹기 용이하게 환 형태로 제조한 것으로 적당량을 음료로 삼킬 

수 있어 이동간에도 섭취가 가능하다. 따라서 간식형으로 주로 선택되고 있다. 참여자

들도 62.8%가 환생식을 실천하고 있어 섭취의 편리함도 생식의 효능에 영향을 주는 요

인으로 분석된다. 환+분말 형태의 섭취는 주식과 간식을 겸하는 방식으로서 효능을 보

다 높일 수 있는 방법으로 호응을 얻어 29.3%의 선택율을 보이고 있다.

표13. 참여자의 생식종류 분포

구  분 참여자(명) 비율(%)

환생식 206 62.8

분말생식 26 7.9

환+분말생식 96 29.3

합   계 328 100.0



- 37 -

참여자들의 생식 동기분포는 <표 14>와 같다.

처음 생식을 접하게 된 동기 또한 효능과 관련 중요한 의미를 갖는데 가족의 권유가 

46.9%를 차지하여 건강을 염려하는 가족의 영향이 미치는 것으로 나타났다. 이는 효능

을 확인한 가족 중의 한 사람이 또 다른 가족에게 전파하는 방식이어서 신뢰를 형성하

는 계기가 되었다고 볼 수 있다. 동료의 권유 또한 매일 접하는 관계로서 자연스런 전파 

범위에 들고 효능 또한 확인할 수 있는 위치에 있어 31.1%를 차지하였다고 본다.

표 14. 참여자의 생식동기 분포

구  분 참여자(명) 비율(%)

가족의 권유 154 46.9

동료의 권유 102 31.1

지인의 권유 60 18.3

기   타 12 3.7

합   계 328 100.0

참여자들이 생식을 꾸준히 실천할 수 있었던 주된 이유를 알아본 바 <표 15>와 같이 

드러났다. 갖고 있는 질환을 해소하기 위한 목적이 56.1%로 압도적이었다. 이는 식사

의 즐거움을 다 누리지 못하더라도 질환이 개선되는 방법이라면 감수할 수 있다는 의지

의 표출이라고 볼 수 있다.

그 다음으로 과체중을 해소하고자 하는 참여자가 19.8%를 차지하여 체중조절이 사

회적으로 이슈화되어 가는 것을 실감할 수 있다.

체질개선 또한 12.5%를 차지하여 먹거리로 인한 이상 체질화 또한 건강과제로 떠오

르고 있음을 알 수 있다.
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수술 후 요양식은 7.9%로 나타났는데 대부분 암 수술 후 영양결핍과 기운 보충의 효

능에 기대를 갖는 것으로 분석된다.

표 15. 참여자의 생식실천 이유 분포

구  분 참여자(명) 비율(%)

질환개선 184 56.1

비   만 65 19.8

체질개선 41 12.5

수술후 요양식 26 7.9

기   타 12 3.7

합   계 328 100.0
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3. 호전도 분석

설문 참여자들의 계통별 질환의 호전도는 <표 16>과 같다.

참여자 328명의 질환 571종 중 가장  높은 효능도를 보인 것은 소화계질환으로 나타

났고 뒤이어 신경계질환, 생식기계질환, 비뇨기계질환, 내분비계질환, 전신질환, 피부

질환, 호흡계질환, 근골격계질환, 이비인후질환, 순환계질환 순으로 나타났다. 전체 매

우 호전 반응은 26.8%의 뚜렷한 효능을 보였고, 상당히 호전 46.8%를 포함 73.8%의 

긍정적 효능을 보였다.

표 16. 계통별 호전도

질   환
매우 호전
(%)

상당히 호전
(%)

약간 호전
(%)

변화없음
(%)

악화됨
(%)

계
(%)

소 화 계 23
(29.8)

40
(51.9)

12
(15.7)

2
(2.6) 0 77

(100)

신 경 계 15
(25.4)

33
(55.9)

4
(6.8)

7
(11.9) 0

59
(100)

생 식 기 계
13
(41.9)

12
(38.7)

6
(19.4) 0 0

31
(100)

비 뇨 기 계
18
(66.7)

3
(11.1)

6
(22.2) 0 0

27
(100)

내 분 비 계
12
(26.7)

23
(51.1)

8
(17.8)

2
(4.4) 0 45

(100)

전 신 질 환 15
(13.4)

70
(62.5)

23
(20.5)

4
(3.6) 0

112
(100)

피 부 질 환 12
(22.2)

28
(51.9)

10
(18.5)

4
(7.4) 0 54

(100)

호 흡 계 11
(28.2)

17
(43.6)

5
(12.8)

6
(15.4) 0 39

(100)

근 골 격 계 12
(38.7)

9
(29.0)

8
(25.8)

2
6.5) 0 31

(100)

이 비 인 후 10
(33.3)

9
(30.0)

8
(26.7)

3
(10.0) 0 30

(100)

순 환 계 12
(18.2)

23
(34.8)

25
(37.9)

6
(9.1) 0 66

(100)

합    계 153 267 115 36 0 571

비 율 26.8 46.8 20.1 6.3 0 100
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참여자들의 질환 분포는 <그림 13>과 같다.

전신질환이 26.6% 차지하여 가장 높은 빈도를 나타내었는데 이는 만성질환의 지표

로 보이며 고령화 사회가 되어 감에 따라 노인층의 증가와 관련이 될 것으로 여겨진다. 

그 다음으로 소화계 질환으로 13.5%를 차지하고 있다. 이는 현대인의 섭생에 문제가 

깃들어 있음을 알 수 있다.

다음은 순환계 질환으로 11.6%를 차지했는데 혈액의 상태가 맑지 못한 지표로 생각

되며 그 다음의 10%를 차지한 신경계 질환은 현대인의 스트레스 상황을 나타내는 것으

로 보인다.

             그림 13. 참여자의 질환분포   
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참여자들의 질환 호전도 분포는 <그림 14>와 같다.

26.8%가 매우 호전되었다고 응답하여 뚜렷한 효능을 나타냈으며, 46.8%가 상당히 

호전되었다고 응답하여 83.6%가 긍정적 효능을 나타냈다. 따라서 대부분의 참여자가 

질환의 호전을 경험하였으며 이는 생식의 실천 방식과 실천형태, 그리고 실험기간의 3

요소가 어우러져 효능에 영향을 미치는 것으로 분석된다.

                 그림 14. 참여자의 질환 호전도 분포
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참여자들의 수면장애 호전도 분포는 <그림 15>와 같다.

수면은 하루의 피로를 회복하고 특히 두뇌를 재충전하는 신체 사이클이다. 현대인에

게 수면장애는 정신피로로 여겨지며 정신피로나 스트레스는 두뇌에 과혈류를 형성하여 

깊은 수면을 방해하는 것으로 알려져 있다.

생식은 혈류가 말초까지 잘 순행하는 것으로 느껴진다고 참여자들은 응답을 한다. 

따라서 생식의 혈류 조정 기능으로 숙면 효과를 거두는 것으로 여겨진다. 36명의 참

여자 중 18명이 매우 호전되었고 14명이 상당히 호전 그리고 3명이 약간 호전되었다. 

50%가 뚜렷한 효능을 나타냈으며 88.9%가 긍정적 효능을 나타냈다.

               그림 15. 참여자의 수면장애 호전도 분포
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참여자들의 탈모증 호전도 분포는 <그림 16>과 같다.

현대인에게 탈모증은 급속히 일반화되고 있다고 알려져 있다. 두피에 공급되는 영양

물질의 부족과 관련되는 것으로 혈액의 질과 혈류량이 모근에 영향을 미칠 것이다. 생

식으로는 상당기간 실행 후에 효능을 보이는 증상으로 분류된다. 26명의 참여자 중 2

명이 매우 호전 되었고 12명이 상당히 호전되었으며, 10명이 약간 호전되었다. 7.7%가 

뚜렷한 효능을 나타냈으며, 53.9%가 긍정적 효능을 나타냈다.

               그림 16. 참여자의 탈모증 호전도 분포
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참여자들의 과체중 호전도 분포는 <그림 17>과 같다.

과체중은 건강의 걸림돌로 여겨진지 오래이다. 이는 서구화된 식습관을 주원인으로 

꼽고 있는데 소식과 자연식의 형태인 곡물생식은 과체중 해결에 성과를 보이고 있다. 

참여자 68명중 41명이 매우 호전된 반응을 보였으며 19명이 상당히 호전, 5명이 약간 

호전, 3명은 그대로였다. 60.3%가 뚜렷한 효능을 나타냈으며, 88.2%가 긍정적 효능을 

나타냈다.

               그림 17. 참여자의 과체중 호전도 분포
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참여자들의 체질개선 호전도 분포는 <그림 18>과 같다.

현대인들의 기름진 식사, 공해식품 등의 영향으로 산성화된 체질을 걱정하는 사람이 

많다. 체질개선을 원하는 49명의 참여자 중 11명이 매우 호전된 반응을 보였으며, 30

명이 상당히 호전, 6명이 약간 호전, 2명은 그대로였다. 22.4%가 뚜렷한 효능을 나타

냈으며 83.6%가 긍정적 효능을 나타냈다.

               그림 18. 참여자의 체질개선 호전도 분포
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참여자들의 기호개선 호전도 분포는 <그림 19>와 같다.

현대인은 기호식 섭취가 증가되어 가는 것으로 알려지고 있는데 술, 담배, 탄산음료 

등이 대표적 기호식품이다. 생식을 통해 조절된 기호개선의 반응은 총 30명 중 10명이 

매우 호전된 반응을 보였으며, 13명이 상당히 호전, 5명이 약간 호전, 2명은 그대로였

다. 33.3%가 뚜렷한 효능을 나타냈으며 76.6%가 긍정적 효능을 나타냈다.

                그림 19. 참여자의 기호개선 호전도 분포도

빈

도

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

33.3%

43.3%

16.7%

6.7%

매우 호전 상당히 호전 약간 호전 그대로 악화



- 47 -

참여자들의 무력감 호전도 분포는 <그림 20>과 같다.

무력감은 정신적으로 의욕이 반감된 상태이다. 무력감은 삶의 질을 떨어뜨리는 대표

적 요인으로 꼽히는데 51명의 참여자 중 30명이 매우 호전되었으며 18명이 상당히 호

전, 3명이 약간 호전된 반응을 보였다. 58.4%가 뚜렷한 효능을 나타냈으며 94.2%가 

긍정적 효능을 나타냈다.

               그림 20. 참여자의 무력감 호전도 분포
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참여자들의 스트레스 호전도 분포는 <그림 21>과 같다.

스트레스는 현대인에게 빼놓을 수 없는 장애 요소이다. 따라서 스트레스를 관리하는 

능력이 삶을 좌우하는 조건이 되고 있다. 45명의 참여자 가운데 21명이 매우 호전을 보

였으며, 14명이 상당히 호전, 6명이 약간 호전, 4명은 그대로였다. 46.7%가 뚜렷한 효

능을 나타냈으며 77.8%가 긍정적 효능을 나타냈다.

               그림 21. 참여자의 스트레스 호전도 분포
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참여자들의 안면홍조 호전도 분포는 <그림 22>와 같다.

안면홍조증은 여성에게 흔히 나타나는 증상이다. 얼굴에 드러나는 증상이므로 안

면홍조증이 생기면 여성들은 심한 위축감에 빠지기도 한다. 22명의 참여자 중 11명이 

매우 호전된 반응을 보였고 6명이 상당히 호전, 4명이 약간 호전, 1명은 그대로였다. 

50%가 뚜렷한 효능을 나타냈으며, 77.3%가 긍정적 효능을 나타냈다.

                 그림 22. 안면홍조 호전도 분포
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수족냉증의 호전도 분포는 <그림 23>과 같다.

수족냉증의 개선을 원하는 28명의 참여자 중 19명이 매우 호전된 반응을 보였고, 6

명이 상당히 호전, 3명이 약간 호전되었다. 수족냉증의 인구가 늘어나는 추세로 알려져 

있는데 곡물생식이 말초혈행을 개선하는데 효능이 있음을 알 수 있다. 67.9%가 뚜렷한 

효능을 나타냈으며, 89.3%가 긍정적 효능을 나타냈다.

                그림 23. 수족냉증 호전도 분포
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제2절 가설 검정

1. 제1가설 검정 

「소식 식사법인 오행생식법은 심신의 건강에 폭넓은 이로움이 있다」 

수면장애, 탈모증, 과체중, 체질개선, 안면홍조증, 수족냉증 등은 질병이 아니면서도 

삶에 불편을 주는 증상들인데 모두 긍정적 개선 효과를 보였으며 조절하고 싶으나 잘되

지 않았던 기호식품, 무력감, 스트레스 등 정신적인 부분에도 효능이 미치는 것이 드러

났다. 이를 통해 곡물생식은 몸의 컨디션을 향상 시킴과 아울러 마음의 컨디션도 좋게 

하는 것을 확인할 수 있었다.

2. 제2가설 검정

「영양이 파괴되지 않은 자연 상태의 곡물생식은 질환의 개선에 도움이 된다」

질병을 치료 중에 있는 환자나 수술 후 요양 중인 환자들의 영양공급을 위한 식이요

법으로 타당성이 입증되었으며 치유가 더딘 만성 질환자들의 질환 개선에도 폭넓은 효

능이 있음을 확인하였다.

3. 제3가설 검정

「질환의 예방과 노화지연에 효과적인 방법이다」

소식과 통곡물의 다양한 생리활성 물질의 섭취로 질환과 노화의 주원인으로 꼽히는 

과식과 식생활의 부조화를 극복할 수 있는 대안으로 유의함을 확인하였다.

4. 제4가설  검정

「간편하게 식사를 해결할 수 있어 현대인의 생활에 유용하다」

시간에 쫓기며 경쟁사회를 살아가야 하는 현대인들에게 식사의 번거로움을 해결해 
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주는 하나의 방법으로 유의하지만 식사를 통한 정서적 행복감, 인간관계 교류 등의 다

른 측면에서의 유의성은 제한적이어서 제4가설은 단정할 수는 없는 가설이다.

제3절 논의

오행생식요법은 현대인들의 삶의 질을 떨어뜨리는 질병과 질환의 극복을 위한 진지

한 노력에서 출발하였다. 질병과 질환의 극복은 원인 인자들을 제거하는 것이 우선적 

해결 방법일 것이다. 인간은 식사를 통해 에너지를 보충하며 살아가지만 현대인은 합리

적인 식사를 하지 못한채 생활하고 있다. 따라서 현대인의 건강 문제는 식생활의 재검

토 단계에서부터 시작되어야 한다. 오랫동안 유지되어온 식사 방식은 익혀서 먹는 화식

일변도였지만 곡물을 열로 밥을 지어 영양을 섭취하는 것은 효율성이 떨어지는 식사 방

식이었다. 익히는 과정에서 대부분의 영양소가 파괴되어 버리기 때문이다.

그리고 식사 후 이의 소화를 위해 소화기관에는 과중한 부담을 안겨 준다. 누구나 경

험하는 식곤증이 그 증거이다. 시간과의 싸움을 벌이듯 살아가는 현대인들에게 식사 때

문에 겪는 비능률의 시간 또한 또다른 스트레스로 작용하기도 한다. 과식과 기름진 식

사 패턴에서 쉽게 빠져 나오지 못하는 것도 연속되는 스트레스 때문으로 알려져 있다. 

만성질환은 이런 식생활이 원인인자로 작용한다. 그리고 그 악순환에서 빠져 나오기가 

쉽지 않다. 그리고 건강에 대한 염려는 깊어가 건강염려증이 되기도 한다.

오행생식요법이 처음 모습을 드러냈을 때는 우리나라가 막 경제발전의 혜택으로 식

생활이 풍요로워지기 시작하던 시절이었다. 성인병이라는 말이 등장하고 스트레스라는 

단어가 일반화될 시기였다. 이때는 곡물생식이 깊은 병이 들어 있는 사람들에게 비방으

로 통하는 치료 방법이었다. 오행생식요법은 영양손실이 없고 자연의 생명력이 살아있

어 소량의 섭취로 훌륭한 식사의 기능을 한다. 식곤증이 없고 식후 오히려 머리가 맑고 

기운이 충전된 느낌을 얻을 수 있다. 이것이 생식의 매력이다. 

하지만 식도락을 삶의 기쁨과 위안으로 여기는 대부분의 현대인들이 맛이 없고 재미
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없는 식사에 쉽게 적응하기는 다소 난점이 있다. 간식으로 섭취하는 사람이 더 많은 이

유이다. 본 연구에서도 대부분 환으로 제조된 생식을 섭취하고 식도락을 유지하는 방식

을 선호하는 것으로 드러났다. 그러나 건강이 절실한 사람들에게는 큰 희망이 될 수 있

는 방법임에 이론이 없다. 인체에 부작용을 남기지 않는 자연요법이라 신뢰를 가질만하

기 때문이다. 의지를 갖고 오랜 시간 꾸준히 실천한 이들은 자신이 체험하여 얻은 보람

을 주변 아끼는 분들에게 전파하려는 모습을 보여 주고 있다. 건강을 염려하며 살아가

는 이들에게 오행생식요법이 한 줄기 희망이 되는 것은 사실이다.
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Ⅴ. 결론 및 제언

제1절 결론

인간은 누구나 행복을 꿈꾸며 살아간다. 하지만 건강을 잃고 행복을 얻기란 어려운 

일이다. 현대인들의 삶에서 건강에  가장 영향을 미치는 요소는 무엇인가? 바로 섭생일 

것이다. 과거에 비하면 현대인들은 잘 먹고 사는 것은 확실하다. 그러나 너무 잘 먹은 

것이 해가 되고 있다. 고혈압, 당뇨, 고지혈증 등으로 대표되는 만성질환들은 식생활이 

좋아진 이후 생겨난 것들이기 때문이다.

미국에서도 1970년 대부터 국가적으로 식생활 연구가 진행되었다. 1977년 미국 상

원의 영양문제특별위원회가 “과잉의 단백질과 지방 위주의 고칼로리 음식이 암, 심장

병, 뇌졸중처럼 음식과 관련된 죽음의 병을 유발시키고 있으므로 즉시 20세기 초와 같

은 곡채식 위주의 식사법으로 돌아가야 한다.” 고 보고했던 것은 유명한 일이다.28) 육식

을 즐긴 결과 질병이 만연해졌다는 요지이다. 이때부터 미국사회는 자연식에 눈돌리는 

계기가 되었다. 우리 사회도 이미 그 시기가 도래한 것이다.

섭생을 제고해봐야 한다. 과식은 암의 원인도 되고 있다는 것이 최근 밝혀졌다. 우리 

식생활에 깊숙이 파고든 육류 위주의 서구식 식생활을 자연식으로 변경하면 인체는 오

히려 활성화될 수 있다.

 자연식 중에서 소식의 효과까지 함께 거둘 수 있는 방식이 더 이상적일 것이다. 그

리고 현대인들에게는 무엇보다 실천에 무리가 따르지 않는 무난한 방법이어야 한다.

오행생식요법은 다행스럽게도 이 모든 조건이 갖추어진 방법이다. 자연스럽게 소식

이 이루어지고 영양 균형이 충족된다. 또한 자연의 생명력은 동양의학의 ‘기(氣)’개념으

로 설명될 수 있다. 인간이 ‘기분(氣分)’과 ‘기운(氣運)’을 바탕으로 생활을 영위한다면 

기(氣)를 충족시키는 것이 곧 건강의 지름길이 될 것이다. 곡물생식은 만족도 높은 건

28) 김수현 생존의 밥상, p179
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강증진 식품이며 오행생식요법을 잘 활용하면 건강염려에서 벗어날 수 있다는 결론을 

얻게 되었다.

제2절 제언

우리나라에서 오행생식요법이 태동한 것은 결코 우연한 일이 아닐 것이다. 다양한 

곡물이 수확되는 한반도는 천혜의 자연환경을 구비한 곳이기 때문이다. 

사시사철 뚜렷한 계절의 변화로 인한 식물의 적응력과 산과 들의 다양한 서식환경, 

적당한 온대기후, 비옥한 토양, 해양성 기후가 어우러져 천기와 지기의 융합이 잘 조성

된 곳이다. 곡물은 이 환경의 결정체이다. 

오행생식요법이 보다 많은 연구자들에 의해 다각적으로 연구되어 한반도의 곡물의 

효능을 극대화하는 길이 열리기를 바라며 지자체와 국가의 관심으로 인류의 건강에 이

바지할 수 있기를 제언한다.
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부록

오행생식요법의 만족도 분석을 위한 

설  문  조  사

귀하의 무궁한 발전과 건강을 기원합니다.

본 설문은 오행생식요법 체험자들의 건강 실태조사를 통하여 그 우수성과 문제

점을 진단하고 특수 식이를 요구하는 질환자나 일반인들의 영양관리를 위한 식

품 선택에 도움을 주기 위한 연구·설문입니다.

본 설문에 응답하신 내용은 연구 목적 외에는 절대 노출하지 않을 것을 약속드

립니다.

2014년 4월     일

조선대학교 보건대학원 대체의학과

석 사 과 정   박     종     석
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 일반 설문 

자신이 해당되는 사항에 표시하여 주시기 바랍니다

1. 귀하의 성별은 어떻게 되십니까?

   ① 남자			   ② 여자

2. 귀하의 나이는 어떻게 되십니까?

 

   ① 20세 이하		  ② 20~40세

   ③ 40~60세			  ④ 60세 이상

3. 귀하의 최종 학력은 어떻게 되십니까?

  

   ① 중졸 이하   	 ② 고졸    	 ③ 대졸 	 ④ 대학원 졸

 

4. 귀하의 직업은 무엇입니까?

   ① 학생	 ② 교사   	 ③ 주부   	 ④ 회사원  	 ⑤ 자영업

   ⑥ 무직   	 ⑦ 의료인 	 ⑧ 공무원	 ⑨ 성직자  	 ⑩ 아동

5. 귀하는 생식 체험이 얼마나 되었습니까?

   ① 1년 차			   ② 2년 차

   ③ 3년 차			   ④ 4년 이상
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6. 귀하는 생식을 어떤 형태로 섭취하고 계십니까?

   ① 주식		  ② 주식+간식

   ③ 간식		  ④ 간헐식

7. 귀하가 섭취하는 생식은 어떤 종류입니까?

   ① 환 생식     	 ② 분말 생식	  	 ③ 환+분말 생식

 8. 생식을 시작하게 된 동기는 무엇입니까?

   ① 가족의 권유  	 ② 동료의 권유  	 ③ 지인의 권유  	 ④ 기타

 

9. 생식을 실천한 주된 이유는 무엇입니까?

   ① 질환개선   	 ② 수술 후 요양식   	 ③ 과체중 

 

   ④ 체질개선   	 ⑤ 기타

10. 귀하는 생식을 타인에게 권유할 의향이 있으십니까? 

 

   ① 적극 권하고 싶다     ② 기회가 되면 권하겠다

   ③ 권하기 망설여진다      ④ 권하고 싶지 않다
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 생식 후 호전도 설문

자신에게 해당되는 문항에만 표시하여 주시기 바랍니다

1. 귀하가 호전을 원했던 질환은 무엇이며 어떤 변화가 있었습니까?

질     환   매우 호전  상당히 호전 약간 호전 변화 없음 악화 됨

소화기계

호흡기계

순환기계

근골격계

비뇨기계

내분비계

생식기계

신경계

피부질환

이비인후 

전신질환
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2. 귀하의 수면장애는 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다		 ② 상당히 호전되었다          ③ 약간 호전되었다

 

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

3. 귀하의 탈모증은 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다       ③ 약간 호전되었다

  

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

4. 귀하의 과체중은 얼마나 변화가 있었습니까?

  ① 매우호전 되었다		  ② 상당히 호전되었다      ③ 약간 호전되었다

  

  ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

5. 귀하의 체질개선은 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다     ③ 약간 호전되었다 

 

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

6. 귀하의 기호는 얼마나 변화가 있었습니까? < 술,담배,음료 등 >

   ① 매우호전 되었다		 ② 상당히 호전되었다      ③ 약간 호전되었다

  

   ④ 그대로이다  ⑤ 악화되었다
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7. 귀하의 무력감은 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다         ③ 약간 호전되었다

  

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

8. 귀하의 스트레스는 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다	     ③ 약간 호전되었다 

 

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다 

9.귀하의 안면 홍조증은 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우 호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다	     ③ 약간 호전되었다

  

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다 

10.귀하의 수족냉증은 얼마나 변화가 있었습니까?

   ① 매우호전 되었다  	 ② 상당히 호전되었다	     ③ 약간 호전되었다

  

   ④ 그대로이다  		  ⑤ 악화되었다

                                         

                  

          - 설문에 응해 주셔서 감사합니다 -
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본인이 저작한 위의 저작물에 대하여 다음과 같은 조건 아래 조선대학교가 저작물을 

이용할 수 있도록 허락하고 동의합니다.
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1.	저작물의 DB구축 및 인터넷을 포함한 정보통신망에의 공개를 위한 저작물의 복제, 

기억장치에의 저장, 전송 등을 허락함.
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4.	저작물에 대한 이용기간은 5년으로 하고, 기간종료 3개월 이내에 별도의 의사표시

가 없을 경우에는 저작물의 이용기간을 계속 연장함.

5.	해당 저작물의 저작권을 타인에게 양도하거나 또는 출판을 허락을 하였을 경우에는 

1개월 이내에 대학에 이를 통보함.

6. 조선대학교는 저작물의 이용 허락 이후 해당 저작물로 인하여 발생하는 타인에 의한 

권리 침해에 대하여 일체의 법적 책임을 지지 않음.

7. 소속대학의 협정기관에 저작물의 제공 및 인터넷 등 정보통신망을 이용한 저작물의 

전송·출력을 허락함.
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저작자 : 박   종   석(서명 또는 인)

조선대학교 총장 귀하
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