
【단식 후기】                                                                              

“언제 암에 걸려도 이상하지 않을 몸”
이라는 경고에 시작한 단식

강 선 경 (2020. 8월 단식캠프 참가)

“독하네...저렇게 지독해야 살이 빠져”

단식 후 생채식을 이어가며 매일 운동을 하는 나에게 들려

오는 소리. 약간의 질투와 부러움이 섞인 인사를 매일 들으

면서 지난 시간을 돌아본다.

세 아들을 키우고 직장생활을 하며, 나는 얕보이거나 동정
받거나 비난받고 싶지 않았다. 의연히 내 할일 잘하고 아이

도 잘 키워내고 싶었다. 그렇게 긴장하고 괜찮은 ‘척’, 아무

렇지도 않은 ‘척’ 살아왔고, 이 ‘척’들이 내 몸과 마음에 겹

겹이 쌓여 체중이 되고, 마음의 돌덩이가 되었다. 

셋째 아이를 가지고 집안에 경제적으로 큰 위기가 왔을 때, 

큰아이가 중2때 학교를 그만두었다가 검정고시를 보고 고등

학교 진학할때까지, 이십년 넘게 다닌 직장을 그만두었을 

때, 큰애와 둘째를 대학보내고 한숨 돌리니 믿었던 셋째가 

중학교를 수업 일수만 채우고 졸업한 때, 고1  다시 맘을 

다잡고 성실히 지내다 2학기에 다시 방황을 시작했을 때, 

방황하며 체중은 100kg이 넘고 간이 안 좋아져 셋째가 한

달에 한번 피검사 받아야 했던 때. 남편이 회사를 그만두고 

창업했을 때. 살아가는 건 매순간 녹녹치 않았다. 조금씩 마

음도 몸도 무너져갔다.

늘어난 나의 몸무게는 어느새 90kg, 혈압은 175/100, 
단백뇨, 중성지방 등. 의사는 언제 암에 걸리거나 뇌출혈이 
와도 이상하지 않을 몸이라고 경고했다.
어렵게 긴 휴가를 내고, 코로나로 분위기도 안좋은 때에 수

수팥떡 단식캠프에 참여하게 된 건 살려는 의지였다.

풍욕을 하며 아이를 키울때처럼 구석구석 내몸을 살폈다. 

냉온욕하며 ‘괜찮은 척’하던 ‘습관’을 씻어내고 내 마음을 어

루만졌다. 단식캠프 프로그램에 참여하며 진심으로 나를 기

  

 ▲5일 단식후

  

▲단식 마치고 한달후

다려주고 견뎌온 내 몸, 내 마음과 화해하고 끌어안는 시간

을 갖게 되었다. 

작년 가을부터 혼자 헬스장 다니며 운동으로 5개월 만에 

30kg를 빼서 유지중인 고등학생 셋째는 단식캠프서 5kg을 

감량하고 온 내게 “엄마, 그게 수분 빠진거지 살 빠진게 아

니야”하고 비웃었었다. 그렇지만 단식 후 생채식하며 걷기 

운동하는 지금 6kg이 더 빠져 한달동안 총 12kg이 빠졌다.  
매일 300∼500g 정도 빠지는 경이로운 나날을 보내고 
있다. 다음주에 검사받을 혈압과 다른 건강지표 결과가 기

대된다.

하나하나가 모두 어우러져야 근사한 요리가 되듯이 풍욕, 

냉온욕, 2리터의 물마시기, 아침 감잎차, 정해진 시간 두끼 

생채식의 조합이 이 경이로움을 만들어내는 것 같다.

오늘도 나는 나를 위해 정성스레 생채식 도시락을 싼다. 

“괜찮아, 고마워”를 내 자신에게 속삭인다. 이제 내 몸과 마

음을 내가 조절할 수 있는 힘이 생긴 것 같다.◆

<코로나19> 함께 조심해요!

마스크 꼭 하기! 손 씻기!  면역력을 높이는 생활법 실천!

물 마시기, 과로·과음·과식 피하기!  충분한 비타민C 섭취-채소나 과일, 감잎차 등으로 섭취, 1% 내외의 죽염수로 가글 가글!

겨자찜질과 풍욕! 냉온욕! 
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【생활단식 안내】

가을, 지친 몸과 
마음을 리셋하자 !

10월·11월 생활단식에 참여해보세요

과체중인 분, 체질이나 식습관을 바꾸려는 분, 금연 금주

하시려는 분, 평소에 건강관리를 하고 싶은 분들에게 권합

니다. 특히 몸과 마음에 활력을 주고 싶은 분이나 다가 올

가을에도 건강하게, 열심히 뛰고 싶은 분들이라면 이번 단

식에 참여해 보세요.

(문의 02-3481-0399, www.asamo.or.kr)

수수팥떡 사무국 소식
• 21기 단식캠프 잘 마쳤습니다
지난 2020년 7월 31일∼8월5일(5박6일) 서울 합정동 마리스타교육

관에서 21기 단식캠프를 진행했습니다. 코로나19로 불안하고 민감

한 상황이라 참여인원을 대폭 줄여 32명의 참가자를 모시고, 무탈

하게 진행했습니다.

• 9월 생활단식 안내
코로나19 확산으로 인해 모이는 것 자체가 조심스러운 요즘입

니다. 이에 수수팥떡 9월 생활단식은 10분만 모시고 방역수칙을

준수하며 진행할 예정입니다. 10월, 11월에는 코로나19가 진정되

어 더 많은 분들과 함께 강좌를 진행할 수 있길 바래봅니다.

• 올 가을, 사무실 이사 예정입니다
지난 5년간 지내왔던 마포구 공덕동 사무실이 재개발에 들어가게

되어 부득이하게 이사를 가게 되었습니다.

뜻하지 않았던 이사이고, 서울의 임대료가 높아 아직 갈 곳을 정하

지는 못했습니다. 형편에 맞추어 아늑하고 따스한 사무실 마련하도

록 하겠습니다.

11월 중 이사 예정이며, 이사 후 새 보금자리 소식 전하겠습니다.

【엄마표 요리】            면역력 높이는 빨간맛! 초록맛! ‘건강 스무디’   
        채소를 손쉽게, 많이 먹을 수 있는 방법! ‘건강 스무디’ 위~~잉~~!! 갈아요^^
        재료 : *코코넛워터 500ml 기준
        [레드 스무디] 구운 비트 2알(60g) + 베리류 60g 또는 비트 2알(60g) + 방울토마토 5개 (*비트는 오븐에 굽거나 찌기)
        [그린 스무디] 근대 40g + 사과 60g 또는 치커리 30g + 사과 60g

                                                         ◆ 만드는 방법
1. 믹서기에 코코넛워터를 넣고, 뿌리채소와 과일을 먼저 간다.

2. 그 다음 잎채소 넣고 간다.

(※도깨비방망이 류의 핸드 블렌더는 안됨. 믹서기 사용)

◆ 자료제공 : 권위경(본회 이사, 자연건강식 요리 ‘남새누리’ 대표)
다양한 건강스무디 정보 및 교육은 네이버 밴드 ‘남새누리’를 참고하세요.

(사)수수팥떡가족사랑연대 ｜서울 마포구 마포대로 14가길 4-11 2층 ｜02-3481-0399 ｜asamosusu@daum.net ｜www.asamo.or.kr

10월 일정 11월 일정 단식 진행 과정

10.17(토) 11.7(토)

단식 준비-강의①(수수팥떡 교육실)

2:00～4:00 단식의 원리와 자연치유력

4:00～5:00 단식의 구체적 방법

5:00～6:00 자연건강 6대법칙 실습

10.18일)
～10.19(월)

11.8(일)
～11.9(월)

죽을 먹으며 감식 (2일간)

10.20(화) 11.10(화) 일상 생활을 하며 단식 (5일간)

～10.24(토) ～11.14(토)

단식 마무리-강의②(수수팥떡 교육실)

2:00～2:30 단식 경험 나누기

2:30～3:30 40분 합장수행 및 몸풀기

3:30～5:30 보식(회복식) 방법

10.25(일)
～10.29(목)

11.15(일)
～11.19(목)

죽을 먹으며 회복식 (5일간)


