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영양권장량 또는 권장섭취량은 평균이 아니라 
상위 97.5%를 기준으로 하고 있다 

영양권장량 또는 권장섭취량에 맞추어 먹으면 
97.5% 의 사람들은 과잉섭취를 하게 되어있다 

권장량에서 20 내지 30%를 빼면 평균값이 된다 



단백질합성 대부분은 면역기관이나 근육이 아니라 소화기관이다 
많이 먹을수록 많은 단백질이 필요하다 

세포의 과잉활동은 노화를 촉진한다 
-> 많이 먹을수록 노화가 빨라진다 







골고루 먹어야 한다는 음식종류가 아니라 영양소를 골고루 먹으라는 뜻 
음식종류를 많이 섞어 먹을수록 소화기관은 지치고  

음식은 소화되지 못하고 장내에서 부패된다 

3대 영양소는 탄수화물, 단백질, 지질 
-> 자연상태로 복합적으로 섭취해야 한다 



백밀 잔치국수를 먹게 된다면 
  -> 들깨가루 두수저 또는 견과류 5~6개를 함께  
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