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여보!

돼지고기많이 먹으면안되요!!!

건강에 안 좋아요!



아이들도 고기 많이 먹으면 안되요!

아이들에게
고기를 많이 먹이는 것은

소아비만을 만들자고
작정한 것과 같아요!



TV가 육식이 나쁘다고 말한다!



미국 이야기를 하는 대한민국 언론



비만한 미국의 영양학에
점령당한 대한민국

We are fat American! 

돼지고기=지방 = 비만



1인당 년간 육류소비량
(소고기+돼지고기+닭고기)

대한민국은
40kg!

돼지고기는
겨우 18kg!

비만한 미국은
120kg!



부적절한 적용

• 미국: 심혈관질환

• 한국: 암

<사망원인 1위>



일본의 장수촌
오키나와 사람들은
1년에 돼지고기를

70kg 정도 묵스무니다.

세계 최고의 장수국 일본과 홍콩은?

홍콩은
돼지고기만

70kg!



대한민국의 육류소비량 변화



대한민국의 돼지고기 소비량 변화
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한국인들이 육식을 건강에
나쁘다고 오해하게 된 이유

• 육식이 현대인의 비만과 성인병의 원인이라는
미국의 연구결과를 여과 없이 수용

• 광우병 등 가축질병과 항생제 등 잔류물질 문제
로 인해 육류의 안전성에 대한 불안 확산

• 극렬 채식주의자와 환경보호운동가들의 육식
의 위해성에 대한 과장된 홍보, 선전 효과



1988년 비만한 미국에서
채식주의 수입

이상구 박사



제칠일안식교

채식



목숨 걸고 편식하라!

대구의료원 황성수 과장



목숨 걸고 곡채식의 편식하라!



동물보호를 위해 채식주의자 선언!



국내 채식주의자 60만명!



채식주의자들이 주장하는
고기가 건강에 해로운 이유

식물에는 콜레스테롤이 없지만
고기에는 콜레스테롤이 많다.

고기의 높은 포화지방산이 혈중
콜레스테롤 수치를 상승시킨다.



고기의 포화지방을 현대 성인병의
원인으로 만든 인물

Dr. Ancel Keys



조사국: 미국, 캐나다, 호주, 영국, 이탈리아, 일본
지방섭취량: 미국 최고, 일본 최저
심장질환관련 사망률: 미국 최고, 일본 최저

1953년

키즈 박사의 가설을 비판한 과학자들의주장

지방섭취가 심장관련 질환을 유발한다.

일본인에 비해 미국인들의
훨씬 많은 설탕과 빵의 섭취나 오랜 TV 시청이

높은 심장질환 발병의 원인일 수도 있다.



1970년 조사국: 미국, 일본, 이탈리아, 그리스, 

유고슬라비아, 핀란드, 네델란드

동물성 지방의 포화지방이
콜레스테롤 수치를 상승시키고
그 결과 심장질환을 유발한다

동물성 지방섭취가 심장질환의 원인

키즈 박사의 논문은 과학적 오류가 많았다.

• 핀란드, 그리스, 유고슬라비아 3개국은 콜레스테롤과 심장질환
과의 상관관계가 없었음

• 동부 핀란드는 서부 핀란드와 동물성 지방의 섭취가 비슷함에
도 심장질환 사망률이 5배나 더 높았음

• 키즈 박사는 미가공 데이터도 연구결과인 것처럼 보고하였음



“사람들은 진실을 알아야 한다.

진실을 알고서도 자신을 죽음으로
몰아넣는 음식을 먹고 싶어 한다면

그러도록 내버려 둬라!”

- Keys -
1977년

미국 정부
‘저지방 다이어트’

정부정책으로
수립

미국의학협회 등
많은 과학단체로부터
지금까지 지속적으로
비판 받고 있다. 



고기와 우유만 먹고 사는 마사이족

60% 이상이 지방(절반이 포화지방)인 식단

고기의 포화지방에 대한 오해



거짓으로 판명되는 키즈 박사의 가설

고기의
포화지방산

90%

스테아린산

팔미트산

라우르산

HDL은 상승시키고 LDL은 감소시킴

HDL과 LDL을 동시에 상승시킴

HDL과 LDL을 동시에 상승시킴

최근 과학자들의 결론

고기의 지방은 혈관건강에 오히려 좋다



한국은
이제 겨우 43kg!

국민 1인당 년간 육류 섭취량

미국은
옛날부터 120kg!

소고기 돼지고기 닭고기

동물성 지방섭취
부족 과다

WHO 권장



미국은 지방 섭취를 줄여야 하지만
대한민국은 지방을 더 먹어야 한다!

하루에
지방으로 섭취하는

칼로리

미국은 40% 이상
한국은 19% 정도

한국은
지방섭취 비율을
20% 이상으로!

미국은
지방섭취 비율을
30% 미만으로!



대한민국 중장년층은
고기를 더 먹어야 한다!

한국 중장년층의 지방섭취 비율은 14% 미만

탄수화물 65%

단백질 15%

지방 20%

한국인의 이상적인
영양소별 섭취에너지 비율

꽃보다 돼지고기!



그럼 한국인의 비만 원인은?

고기를 많이 먹지도 않는
한국인은 왜 살이 찔까요? 

물만 먹었는데
나는 뭐냐고요?



과식
폭식

한국인의 비만원인
1. 과다한 총 식사량



한국인의 비만원인

2. 야식이나 간식



1인 1일 과자 섭취량

(단위: g)

1인 1일 라면 섭취량

(단위: g)



한국인의 비만원인
3. 당분이 많은 스낵, 과자, 음료수



(단위: g)

빵 및 케이크 출하량



한국인의 비만원인
4.패스트푸드나 간편식품



돼지고기는 비만의 원인이 될 수 없다!

한국인 돼지고기가 비만의
원인이라고요?



한국인의 돼지고기 섭취량

1인당 1년에 겨우 18kg !!!



건강한 식생활의
키워드는

„균형‟과 „적정‟

대한민국 서민의
건강지킴이
„돼지고기‟



장기간 채식으로
몸도 정신도

만신창이가 되었다.

-리어 키스 -



채식 위주의 식사가 더 위험하다!

분자의 크기가 작고 조밀하여 겉표면이 끈끈하여
동맥혈관벽 안쪽에 잘 달라붙어 동맥경화 유발LDL

“밥이나 빵을 고기로 대체하면
HDL 증가 LDL 감소”

고탄수화물 저지방 식사가
동맥경화에 더 위험할 수 있어요

Dr. Ronald Krauss, MD

前 미국건강협회위원회 회장



콜레스테롤과 각 질병과의 상대 사망 위험도
MRFIT (Multiple Risk Factor Intervention Trial) 

㎎/㎗ 160 미만 160 ~199 200 ~ 239 240 이상

협심증, 심근경색 1.0 1.32 1.99 3.03

뇌졸중 1.0 1.15 1.69 0.91

뇌출혈 1.0 0.44 0.46 0.43

암 1.0 0.81 0.76 0.73

당뇨병 1.0 2.29 4.90 7.36

자살 1.0 0.67 0.58 0.64

알코올 의존증 1.0 0.30 0.43 0.29



연구결과 이렇습니다!

채식을 하여 혈중 콜레스테롤 수치가 낮아지면

각종 암의 발생율이 높아집니다.

사람이 폭력적으로 변합니다.

우울해지고 자살율이 높아집니다.

책임감이 높아지고 사교성이 좋아집니다.

반대로 혈중 콜레스테롤 수치가 높아지면

사회적 지도자가 되고 장수합니다.

세로토닌

Serotonin



돼지고기를 먹어야,

그것도 많이 먹어야
건강하게 오래 산다

-필로-

돼지고기의 주인공 돈육단백질



세계 제1의 장수국
일본을 벤치마킹하라!

일본인 평균수명

1945년 50세 미만
1995년 80세 이상

밥과 된장국 일변도의 식단에
고기, 우유, 계란 등이 오르면서
평균수명이 급격히 늘어났다.

일본도 고기를 먹기 시작하면서
장수국의 반열에 올라섰다!

돼지고기는
양질의 단백질이 풍부한
고단백질 식품입니다.



왜 돈육단백질을 꼭 먹어야 하는가? 

1. 인체에 필요한 필수아미노산을 완벽히 갖추고 있음

식물성단백질

돈육단백질

대부분 제1 제한아미노산을 가지고 있음

아미노산가: 콩 86, 쌀 65, 밀가루 44

제1 제한아미노산을 가지고 있지 않음

아미노산가: 돼지고기 100

콩만 먹으면 일찍 죽지만
돼지고기만 먹으면 장수한다!



isoleucine

쌀과 밀가루의 제1제한아미노산은 lysine

콩(대두)의 제1제한아미노산은 methionine

leucine valinemethionine phenylalanine

threonine tryptophan lysine arginine histidine

단백질의 영양가는 총 단백질 함량으로 결정되지 않는다.

필수아미노산의 절대량 및 상대적인 비율로 결정된다.

단백질 합성에 꼭 필요한 필수아미노산

생명유지의 주체는 단백질



왜 돈육단백질을 꼭 먹어야 하는가? 

2. 체내 흡수율과 이용효율이 월등히 우수함

식물성단백질

돈육 단백질

체내에서 단순하고 독자적인 역할에만 활용

대부분 단순한 에너지원으로 사용

체내에서 단백질 합성에 효과적으로 이용

효소나 호르몬 합성 등에 충분히 이용

채식도 과하면 비만이 되지만
돼지고기만 먹어도 날씬해진다!



위, 십이지장, 췌장

돈육단백질은 체내 단백질 합성에
대부분 완벽하게 이용된다.

황제다이어트를 아시나요?

돈육단백질 펩타이드 아미노산

체내 흡수와 이용이 탁월한 돈육단백질

회장, 공장

혈액

소장점막

간장체내단백질

1분에 100만개 단백질 합성

“일부 아미노산은 질소부분이 제외되고 탄소부분이
지방이나 당분이 되어 단순 에너지로 이용된다.”



왜 돈육단백질을 꼭 먹어야 하는가? 

3. 면역력 증가와 튼튼한 체내 조직 유지를 위해

유아

청소년

면역력 증진으로 감염성 질병 억제

건강한 체질과 큰 체구를 형성

성인

노인

세포의 원활한 대사회전과 스테미나 증진

뇌의 연화, 치매, 뇌졸중 방지

장수하는 사람 중에
채식주의자는 없다!



돈육단백질은 인체 면역력을 증진

NK세포

임파구의 면역시스템 강화

“최근 전통적인 감염증에 무방비로 노출되는
기이한 현상도 벌어지고 있다.”

암세포나 바이러스 감염세포 배제

암의 전이를 억제

보체

항체

60세 이후 세포성 면역능력 급격히 쇠퇴

돈육단백질의 방어단백질 합성

유아사망율 감소

노인들은 돼지고기를 통해 양질의 단백질을 충분히 섭취해야 한다.



돼지고기는 혈관 질환을 예방한다

고혈압
Ca

Na
혈관벽
축적

소금 돼지고기

減鹽효과

뇌혈관성
치매

튼튼하고 탄력적인
혈관벽 형성

뇌졸중

발생억제
Na 체내배출

교감신경 억제

함유아미노산

뇌혈관
경색

심근
경색발생억제



스테미나의 원천 돈육단백질

돼지고기는 스트레스도 효과적으로 감소시킨다

“우리나라도 1970년 이후 돼지고기의 섭취량이 늘어나면서
청소년의 신장이 급격히 향상되었다.”



돼지고기는 정신건강에도 좋다

세로토닌 아난다
마이트

돼지고기 돼지고기

트립토판
아라키돈산

만족 행복 유쾌 통쾌

“채식위주로 편중된 식단을 조심스럽게 먹는 것은
오히려 스트레스의 원인이 되고 정신건강에 좋지 않다.”



현대 과학이 주목하는
돼지고기의 기능성 물질들

세로토닌 아난다
마이트

갈로신

스테미나

CLA

감염효과

육단백질
펩타이드

비타민
E, A, D

혈압강하
면역력
증진

통증완화
체지방
감소

비타민
B1,B2,B6,B12



우리 몸은 필요한 것을 원한다

식물성 식품에는 없는 이노신산이 고기 맛의 비밀

돼지고기는 왜 맛이 있는 것일까?

모든 사람의 입맛을 사로잡는 돼지고기

생명유지를 위해 고기가 먹고 싶어지는 것

인간의 생명유지에 꼭 필요한 식품이라는 반증

“돼지고기가 먹고 싶다는 것은
살아 있다는 좋은 증거”

나는 살아있다.

고로, 돼지고기가 먹고싶다!



그럼 어떤 돼지고기를 먹을 것인
가?

우리나라 국민들은
값싸고 양 많은 돼지고기를

먹어야 합니다!

아니요!

우리나라 국민들은
신선하고 안전한 돼지고기를

먹어야 합니다!

값싸고 양많은 돼 지고기가
정말 좋은 돼지고기 일까요?



좋은 돼지고기 VS 나쁜 돼지고기

좋은
고기

나쁜
고기

밝은
육색

높은
보수력

흐리거나
어두운색

나쁜
보수력

좋은
조직감

퍽퍽한
조직감

마블링
많은 고기

마블링
적은 고기

신선한
고기

오래된
고기

냉장육 냉동육

안전한
고기

안전하지
않은 고기

국내산 돼지고기 수입 돼지고기

비싼 돼지고기 값싼 돼지고기



국내산 돼지고기를 꼭 먹어야 하는가? 

한국인은 무엇 때문에

양돈산업은
국가의 생명산업이기

때문입니다! 

수입육보다
유통기한이 짧아

신선하고
안전합니다!  



동파시화(東坡詩話)

黃州의 맛좋은 돼지고기
값은 진흙처럼 싸지만

부자는 거들떠 보지 않고
가난한 이는 어찌 요리할 줄 모르네

적은 물에 돼지고기를 넣고
약한 불로 충분히 삶으니

그 맛 비길 데 없어
아침마다 배불리 먹네

그 누가 어찌 이 맛 알리오


