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�p�e�r�f�o�r�m�e�d �d�u�r�i�n�g �8 �w�e�e�k�s�. �W�e �c�h�e�c�k�e�d �t�h�e �H�e�a�l�t�h �a�n�d �N�u π�i�t�i�o�n �c�o�n�d�i�t�i�o�n�.

�A�s �t�h�e �r�e�s�u�l�t�, �t�h�e �T�a�e�u�m�i�n �d�i�e�t �p�l�a�n �d�i�d�o ’

�t �c�h�a�n�g�e �t�h�e �h�e�a�l�t�h �a�n�d �n�u σ�i�t�i�o�n �c�o�n�d�i�t�i�o�n �o�f �e�a�c�h

�c�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n �i�n �g�o�o�d �h앓�I�t�h�. 깨 �a�t �c�o�u�l�d �b�e �p π�:�s�u�m�e�d �t�h�a�t �c�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n �d�i�e�t �p�l�a�n �d�o �n�o�t �h�a�n�n �t�o

�h�e�a�l�t�h�y �p�e�r�s�o�n�.

�K�e�y �w�o�r�d�s�: �S�a�s�a�n�g �C�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n�a�l �M�e�d�i�c�i�n�e�, �f�o�o�d�, �c�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n�a�l �d�i�e�t �p�l�a�n

�1�. 績 論 포함한 각종 성인병 환자가 증가하는 추세에 있다
�J�)

이는 서구 문화의 범람과 더불어 식생활이 서구화되

면서 나타난 현상으로 사료된다 �. 그러나 �1�9�9�6 년 미

국 국립 암연구소 발표에 의하면
�2�)
미국내 �1�1 개 종

근래 산업화에 따른 경제성장으로 식생활이 개선

되고 생활양식이 편리하여 졌지만 비만증 당뇨병을

�. �.
경희대학교 한의과대학 사상의학과

�.�. �0

경희대학교 가정대학 식품영양학과
※ 본 연구는 한국한의학연구원에서 시행한 �0�1�9�9�7 년도 한의학발전연구지원사업 .의 연구결과보고서입니다
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�- 사상의학회지 제 �1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-

족을 대상으로 암 발생률을 조사한 결과 혹인은 �1�0

만명당 �1�8�0�.�6 명의 비율로 암에 걸리는데 비해 한국

인은 �1�0 만명당 �2�4�.�2 명의 비율로 나타나 한국인의

식생활에 대한 명가를 새롭게 하고 있다 �. 하지만 국

내에서는 한국인의 식습관에 대한 체계적인 조사가

미홉한 실정이다 �.

예로부터 한의학에서는 음식과 약의 근원은 같다

는 의식에서 한의학적 영양학을 수립하고 �. 이에 따

라 식풍을 옳게 가능함으로써 건강을 최대한 증진시

키려는 방법을 실천해 왔으며 �. 평소 일상식 중에 몸

을 써�I�i하고 질병을 예방하며 �. 노화방지 및 성인병에

효과가 있는 식풍들을 연구해 왔다 �. 또한 한의학에

서는 올바른 음식섭취는 질병시에 병의 상태가 더욱

악화되거나 �. 합병증의 발병을 막아주는 중요한 수단

으로 여겨 약물로 질병을 어느정도 치료한 후에는

음식섭취를 통하여 인체의 정기 �( 正氣 �) 를 회복시켜

줌으로써 건강을 촉진할 수 있다고 보고 있다
�3�.�4�)

음식은 약물보다 짜의 편향이 적어서 �. 약물에 비

해 인체에 민감하지 않다고 할 수 있다 �. 그러나 그

가운데도 체질에 따라 유리한 음식과 불리한 음식이

분명히 있으며 �. 비록 그 영향이 적다 하더라도 식습

관이란 장기간 계속되는 것이기 때문에 오히려 약물

보다 더욱 중요한 의미가 있다고 할 것이다
�5�.�6�)

식풍을 식생활에 합리적으로 이용하려면 식품의

특성�효과등 식품에 대한 모든면을 알아야 하며
�7�)

자연의 변화에 따라 신체가 적웅하는 과정이 잘못되

면 질병에 걸리기 쉬운 조건이 되지만 계절의 변화

에 따른 음식을 적당히 섭취하게 되면 계절의 변화

에 쉽게 적웅하게 되어 질병을 예방할 수 있게 된다 �.

고려말 중국에서 들어온 성리학은 퇴계에 의해 주

자성리학으로 완성되었고 �. 이를 바탕으로 율곡에 의

해 조선 성리학으로 발전되어 계속적인 사단칠정논

쟁 �. 호락논쟁 등을 거치연서 심성학 연구가 심화 발

전되었다 �. 이렇게 발전된 심성학을 의학에 적용한

것이 우리가 현재 논하고 있는 사상의학으로써 동무

이제마 선생이 동의수세보원을 발표함으로써 체질의

학으로 분류되었다 �. 혜 �. 버 �. 간 �. 신의 네가지 장기의

대소에 따라 채질을 태양인 �, 소양인 �, 태음인 �. 소음인
으로 구별한다 �. 인간은 천부적으로 타고난 오장육부

의 허실이 있고 �, 사랑마다 각기 체질이 다른 만큼 �.
그 체질에 맞는 약재를 사용하고 �. 음식 역시 체질에

맞게 섭취함으로써 �. 건강증진은 물론 질병예방 및

건강회복의 중요함을 역설하였다 �. 채질을 중시하는

사상의학의 주장은 인류가 체질에 따라 다양한 체형 �.
성격 �. 취미 �, 특성 �. 생활습성 둥을 가지고 있으며 �, 같

은 병에 걸린 사랍이라도 개인의 체질에 맞게 관리

하는 것이 가장 바람직하다는 학셜이다�. 체질마다
경계해야 할 감정상태가 있고�, 이를 다스리는 원칙

이 있으며 �. 피해야 할 음식과 적합한 음식이 있다 �.
또한 병을 치료하는 원칙이 있고 평생의 건강을 얻

는 양생법이 있다�. 따라서 사상의학에서는 체질에

맞는 약물과 음식물을 섭취하여 질병을 호전시켜 �.
육체적 정신적으로 건강해질 수 있다는 것에 초점을

두어 체질식이에 중점을 두고 있다
�.�9�.�1�0�)

사상의학에서 가장 중요한 것은 채질의 진단에 있

는데 �. 體펄氣像론 용모사기론 성질사기론 등의 방법

을 종합하여 감별하고 있다
�1�0�)

본 연구에서는 체질

감별의 객관성을 기하기 위해 경희대학교 사상의학

과에서 개발한 설문지 �(�Q�S�C�C �I�I�)를 사용하고
�1�1�.�1�2�)

임

상경험이 많은 다수의 사상의학 전문의의 최종 진단

을 받은 사람을 선택하여 실험군으로 설정해야 할

것이다

본 연구는 동무 이제마 선생에 의하여 주창되어지

는 사상의학을 근거로 체질을 진단하여 �. 각 체질에

맞는 체질 식이의 효과를 보고자 한다 �. 그러나 이에

대한 연구는 아주 미비한 상태이며 �. 각 체질에 적합
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한 식품은 문헌 고찰자에 따라 각기 다른 것이 있으

므로 이에 대한 고찰이 더욱더 중시되고 있다 �1�3�)�.
�<

동의수세보원〉에 의하면 �r 홈’見 少陰 �A 쩌族 有醫

敎以太압 �=���� 淸寶半뭘 同뺀 三日�i�j�� �Q�U效』 라 하여

소음인이 이질 설사가 발생했을 때 마늘과 꿀을 같

이 복용시켰더니 치료효과가 좋다는 기록이 있는 것

으로 보아 음식을 치료에 사용하였음을 알 수 있다 �.

현대과학에서 마늘이 항균효과가 높다고 밝혀지고

있는데
�1�4�)

이는 속이 냉하기 쉬운 소음인이 열성 음

식인 마늘을 복용함으로써 이질설사가 치료되는 현

상이라 할 수 있다 �. 이처렴 한의학에서는 체질식풍

이 과학적으로는 입증이 되지는 않았지만 임상적으

로 많은 효과를 내고 있다 �. 이에 체질과 그에 적합

한 식품을 분류하여 그 효과를 검증할 펼요성이 대

두되고 있다 �.

�l�l�. 맑뿔텀的

�1�. 식품의 체질별 분류 �: 사상의학적 이론에 근거

한 식품의 체질별 분류

�2�. 체질별 식단 �: 영양학적 원리를 웅용하여 체질

별 분류된 식풍을 이용한 체질별 식단완성

�3�. 건강인에 대한 체질식이의 실험 �( 태음인체질식

이를 이용함 �)

川 실험전후 대상자의 건강상태 평가

�(�2�) 실험전후 대상자의 영양상태 평가

�i�l�l�. 빠究方法

식품을 사상의학적 이론에 근거하여 체질별로

분류한 뒤 체질별 식단을 작성하였다 �.
단체급식소 한곳을 선정하여 태음인식단을 �6�-�8

주동안 제공하는 임상실험을 실시하였다 �.

�. 임상실험에서는 건강상태 �(자각적 증상변화 �. 피
로도 �. 불안도 �. 우울도 �) 를 조사하여 실험전후를

비교하였다 �.

�- 임상실험에서는 영양상태를 조사하여 실험전후

를 비교하였다 �.

�1�. 식품의 체질별 분류

한의학서적 �(동의수세보원 �. 동의보감 �. 본초강목 �.
본경소증 �. 본초비요 등 �) 및 음식문화를 정리한 서적
�(산립경제 �, 증보산립경제 �. 임원경제지 �. 규합총서등 �)

에 수록되어진 음식을 체질별 보명지주 �1�) �(保命之主 �) �.
기미론 �( 氣味論的 �) 적 방법에 의한 온열냉한 �(짧熱冷

寒 �) 으로 구분하였다 �. 사상의학적 체질에 적합한 식

풍으로 분류한 식품 총 �2�5�1 항목을 �'�9�4 국민영양 조

사 결과 보고서.에 의거하여 곡류 �. 두류 �. 종실류 및

견과류 �. 육류 �. 유류 �. 난류 �, 어패류 �. 해조류 �, 과실류 �.
야채류 �. 버섯류 �. 조미료류 �, 음료 및 주류 �, 기타둥으

로 재분류한 후 상용식품으로 분류하기 어려운 약재

�4�4 항목을 제외한 식품 총 �2�0�7 항목에 대하여 체질별

식단에 웅용하도록 하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �1�)�.

�, 사상의학적 체질별 식품분류 기준 ‘

�- 사상의학척 이론
�

체질별 보명지주 �( 保命之면 �) �.
체질병증운용정신 �. 임상보고 등

한의학적이론 �: 기미론의 한열온랭 �(寒혔뾰冷 �) 둥

�2�. 체질별 식단 작성

체질에 적합한 식품을 한국인 영양권장량에 의거

하여 총 지방의 섭취는 열량의 �2�0�-�2�5�%�. 단백질은

�1�5�-�2�0�% 그리고 탄수화물은 �5�5�-�6�0�% 로 하여 펼요
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�- 사상의학회지 저�1�1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-

한 열량 및 영양소를 골고루 함유한 식품한 식단을

작성하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �2�)�.

�3�. 태음인체질식단을 이용한 건강인에 대한

체질식이의 실험

�1�) 단체급식소 선정

본 연구의 목적을 설명한 뒤 동의한 단체급식소를

한곳을 선정하였다 �. 단체급식소에 태음인식단을 �6주

�8주동안 제공하였으며 �. 대상자들은 일반성인으로

단체급식소에서 하루에 �2끼이상을 식사하였다�.

�2�) 사상체질진단

대상자들은 경희대학교 한의과대학 사상의학과에

서 개발한 �Q�S�C�C�l�l�2�)�( 사상체질분류 프로그램�) 와 동

의수세보원 �(東짧꽁쁘保元 �) 의 사상체질변증내용을 근

거한 사상체질변증에 의해 체질의학을 전공한 한의

사가 분류하였다 �.
사상채질진단은 태음인 �. 소음인 �. 소양인으로 분류

되었으며 �, 태양인은 희소하여 없었다 �.
대상자들은 태음인군과 비태음인군으로 분류되었

다 �.
�3�) 태음인체질식단

태음체질식단 작성시 한국인 영양권장량에 의거하

여 총지방의 섭취는 열량의 �2�0�-�2�5�%�. 단백질은

�1�5�-�2�0�% 그리고 탄수화물은 �5�5�-�6�0�% 로 하여 필요

한 열량 및 영양소를 골고루 함유한 식단을 작성하

였다 �.
사상체질식풍분류에 의거하여 태음체질에 이로운

식품은 섭취횟수 및 섭취량을 증가시키고 해로운 식

품은 그 섭취횟수와 섭취량을 제한하였다 �. 따라서
일반식단에 비해 체질식단에 사용되는 식품은 다소

한정적이므로 식단이 단조로운 특정을 보였다 �. 특히

〔한국인을 위한 바람직한 식사지침〕 에서 권장하고

있는 .식품군내에서의 다양성’이 제한적인 식품이용

으로 인해 가장 큰 문제점으로 지목되나 �. 다양한 식

품군의 이용 �, 사용된 재료의 적절한 배합 및 조리법

의 다변화를 통해 이러한 단점을 최대한 보완할 수

있도록 하였다

�4�) 건강상태조사

대상자의 임상적 증상은 실험전과 실험후에 설문

조사를 실시하였으며 �. 설문조사내용은 자각적 증상

변화�.�3�) 측정 �. 피로도 �4�)
측정 �. 불안도 �5�)

측정 �. 우울도�6�)

측정으로 구성되어 있다 �.
자각적 증상의 변화는 일반문진 �8문항 �. 소화기계

�1�5 문항 �, 호홉기계 �4문항 �. 심혈관계 �3문항 �. 내분비계

�3�) 자각적 증상변화는 �1차설문와 �2차설문으로 조사되었다 �. 설문조사내용은 부록�3과 부록�4와 같다 �.
�4�) 피로도 �

주관적 방법에 의한 피로도 조사방법으로 일본생업위생협회 생업피로위원회에서 선정한 자각증상을

중심으로한 .피로증상조사표’를이용하였으며 �, 신체적 정신적 및 신경감각적 피로의 증상으로 구성되어 있다 �.
설문문항 및 채점방식은 부록�3과 같다 �.

�5�) 불안도 �: �S�e�l�f�-�R�a�t�i�n�g �A�n�x�i�e�t�y �S�c�a�l�e�(�S�A�S�) 는 �D�S�M�- �[�J의 정 의 및 �N�o�y�e�s
’

�M�o�d�e�r�n �C�l�i�n�i�c�a�l �P�s�y�c�h�i�a�-
�t�r�y�. �C�o�m�p�r�e�h�e�n�s�i�v�e �T�e�x�t�b�o�o�k �o�f �P�s�y�c�h�i�a�t�r�y�, �A�m�e�r�i�c�a�n �H�a�n�d�b�o�o�k �o�f �P�s�y�c�h�i�a�t�r�y 와 �W�h�e�e�l�e�r�.
�W�h�i�t�e�. �R�e�e�d 및 �C�o�h�n 등의 보고에서 공통적이고 특징적인 증상을 종합하여 �Z�u�n�g�O�] 작성한 척도이다 �.

�S�A�S 의 질문 문항 및 채점방법은 부록 �3와 같다
�6�) 우울도 �.

�B�e�c�k �D�e�p�r�e�s�s�i�o�n �I�n�v�e�n�t�o�r�y 는 �1�9�6�1 년 제안된 이래 지금까지 구미에서 가장 널리 사용되고 있
는 우울증척도 중의 하나이다 �. 질문문항 및 채점방식은 부록 �3과 같다 �.
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�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �(�I�) �-

�3문항 �. 비뇨기계 �6문항 �. 혈액계 �4문항 �, 근골격계 �3

문항 �, 정신신경계 �3문항 �. 피부계 �5문항 �. 시각계 �3문

항 �. 청각계 �3문항 �. 부인과계 �5문항 �, 전체평가 �1 문항
으로 총�6�6 문항으로 구성되었다 �.

이들 문항은 �G�o�o�d�. �n�o �c�h�a�n�g�e�, �B�a�d 의 �3단계로

평가되었다 �.

피로도는 신체적 피로도 �, 정신적 피로도 �. 신경감
각적 피로도로 구성되며 �. 이틀을 전부 합하면 전체

적 피로도가 된다 �.
불안도와 우울도는 기록된 문항에 따른 점수를 합

산하여 평가되었다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �3�)�.

�5�) 영양상태조사

본 연구는 �8주간 시행되었으며 �. 연구 대상자들에

게 기본적으로 사상채질분류검사 �, 일반환경조사 �. 영
양소섭취상태조사 �, 식품기호도조사 �, 체질관련식습관

조사 및 신체계측을 실시하였으며 �. 혈액검사는 태음

체질식이 실시전과 후에 측정하였다 �. 혈액채취는 최

소 �1�2 시간 이상 공복상태에서 실시하였다 �.

�C�D 식품기호도조사

서울 경희대학교 한방병원 사상의학과에서 한의학

서 및 음식문화를 정리한 산림경제 �. 증보산림경제 �,

임원경제지 �, 규합총서등에 수록되어진 음식을 기미

론적 방법에 의해 온열한냉으로 구분한 후 사상의학

적 체질에 맞는 식품으로 분류한 식품 총 �2�5�1 항목

을 �'�9�4 국민영양 조사 결과 보고서에 의거하여 곡류 �.
서류 �. 두류 �, 종실류 및 견과류 �. 육류 �, 유류 �, 난류 �,

어패류 �. 해조류 �, 과일류 �. 야채류 �, 버섯류 �, 조미료류 �.
음료 및 주류 �. 기타등 �1�6 항목으로 재분류하였다 �. 본
연구에 앞서 한방병원에서 분류한 식품 총 �2�5�1 항목

중 상용식품으로 분류하기 어려운 약재 �4�4 항목을 제

외한 식품 �2�0�7 항목에 대하여 건강한 여대생 �2�4 명을

대상으로 식품섭취빈도 및 식품기호도를 조사한 결

과 �. 사상체질분류형태와 식품섭취빈도와는 상관관계

가 없는 것으로 조사되었다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �1�)�. 따라서

본 연구에서는 예비조사결과를 바탕으로 평균 섭취

빈도가 연 �5회 이상이거나 혹은 �'�9�4 국민영양 조사

결과 보고서에 의거하여 서울지역에서 식품섭취량이

연 평균 �0�.�1 �g 이상인 식품 총 �1�2�5 항목에 대하여

식품기호도조사를 실시하였다 �.
연구대상자에게 식품의 기호도 정도를 .매우좋아

한다 좋아한다약간 좋아한다 ‘보통이다약간

싫어한다싫어한다매우 싫어한다.로 답하게 하였

다 �. 식품기호도조사결과는 �H�e�d�o�n�i�c �s�c�a�l�e 을 사용하

여 매우 좋아한다는 �7 점 �. 좋아한다는 �6점 �. 약간 좋

아한다는 �5점 �. 보통이다는 �4점 �. 약간 싫어한다는 �3

점 �, 싫어한다는 �2점 �. 매우 싫어한다는 �1점을 부여하

여 각 식품의 기호도를 점수화하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x

�4�)�.

�@ 영양소섭취조사

연구대상자들의 영양소섭취조사는 경희대학교 식

품영양학과에서 개발한 컴퓨터분석프로그램을 이용

하였다 �. 이 프로그램은 총 �5�8 문항으로 구성되었으며

각 영양소의 급원 식품섭취빈도를 조사하여 각각의

영양소 섭취량을 분석하는 프로그램이다 �. 분석된 탄

수화물 �, 단백질 �. 지방은 하루동안 섭취한 영양소를 �g

수로 나타낸 것이므로 각각에 열량 지수를 곱하여

하루동안 섭취한 총 칼로리를 구할 수 있다 �(�A�p�p�e�n�-

�d�i�x �5�)�.

�@신체계측

신체계측으로 신장 �. 체중 �. 어깨길이 �, 가슴둘러 �1�. 허

리둘레 및 둔부둘레를 측정하였다 �. 줄자를 이용하여

어깨길이를 양쪽 어깨 끝의 길이를 측정하고 �. 가슴
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�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

둘레는 팔을 자연스럽게 내린 상태에서 흉골분절 세

번째와 네 번째 사이를 수평으로 측정하고 �. 허리둘
레는 배꼽 위로 �1 인치 부위를 측정하고 �. 둔부둘레는
엉덩이의 가장 높은 부위를 소수점 첫째자리까지

�c�m단위로 측정하였다 �. 신장과 체중에 의해 체질량

지수 �(�B�o�d�y �M�a�s�s �I�n�d�e�x�, �B�M�D를 계산하고 �. 상완
툴레와 피하지방두께를 이용하여 상완 근육두께

�(�M�i�d�a�r�m�m�u�s�l�e �c�i�r�c�u�m�f�e�r�e�n�c�e�. �M�A�M�C�) 를 계산

하였다 �. 어깨길이룰 �2배하여 어깨둘레로 정한 후 �.
어깨툴레 �. 가솜둘레 �. 허리둘레 및 둔부둘례를 이용하

여 어깨둘레 대 가솜둘레 �(�s�h�o�u�l�d�e�r�-�c�h�e�s�t �r�a�t�i�o�,

�S�C�R�)�. 어깨둘레대 대 허리둘레 �(�s�h�o�u�l�d�e�r�-�w�a�i�s�t

�r�a�t�i�o�, �S�W�R�)�, 어깨둘레 대 둔부둘레 �(�s�h�o�u�l�d�e�r�-�h�i�p

�r�a�t�i�o�, �S�H�R�)�. 가슴둘레 대 허리툴레의 비 �(�c�h�e�s�t�-

�w�a�i�s�t �r�a�t�i�o�. �C�W�R�)�. 허리둘레 대 둔부둘레의 비

�(�w�a�i�s�t�-�h�i�p �r�a�t�i�o�. �W�H�R�) 를 계산하였다 �. 피하지방

의 두께는 �C�a�l�i�p�e�r 를 이용하여 잘 사용하지 않는 팔

의 어깨 끝과 팔꿈치 끝의 상완배측부 중간지점

�(�t�r�i�c�e�p�) 을 수직으로 잡아 �m�m단위로 측정하였다 �.

모든 측정치는 �2번 측정하여 평균을 내었다 �.

�@식습관조사

사상의학에 관련된 문헌에 제시되어 있는 각 사상

체질인의 식습관 특정을 발혜하여 식습관 조사 문진

표를 작성하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �6�)�. 문진표는 식사속도 �.
식사량 �. 편식정도 �. 음식의 온도에 대한 선호도 및 단

음식과 자극성 식품에 대한 선호도 등에 관한 �6개의

문항으로 구성되었다 �.

�@ 혈액채취

사상체질식이 실시 전 � 후 �1�2 시간 공복상태에서

�1�5�m�l 의 정맥혈을 채취하였다 �. 혈액 채취직후

�h�e�m�o�g�l�o�b�i�n �h�e�m�a�t�o�c�r�i�t�, �W�B�C 를 측정한 후 �. 일부

는 공복시 혈당 �, 중성지방 �. 출 콜레스테롤 �, �H�D�L�- 콜

레스테롤을 측정하기위해 �3�2�0�0 �r�p�m 에서 �2�0 분간

원심분리하여 분석전까지 �-�7�0 �"�C로 냉동하여 보관하

였다 �.

�6�) 통계분석

모든 실험결과는 �S�t�a�t�i�s�t�i�c �A�n�a�l�y�s�i�s �S�y�s�t�e�m

�(�S�A�S�) 통계 프로그랩을 이용하여 명균 �(�m�e�a�n�) 과

표준연 ���H�s�t�a�n�d�a�r�d �d�e�v�i�a�t�i�o�n�) 로 표시하였다 �.
건강상태조사에서 피로도 �. 불안도 �. 우울도의 변화

는 �T�-�t�e�s�t 를 이용하여 �p�(�0�.�0�5 수준에서 유의성을

검증하였다 �. 그리고 자각적 증상의 변화는 교차분석

을 실시하였다 �. 각 군간의 식품기호도 차이와 태음

체질군의 체질식이 실시 전�후의 혈액조성변화는

�d�u�n�e �a�n
’

�s �m�u�l�t�i�p�l�e �r�a�n�g�e �t�e�s�t 로 �g�e�n�e�r�a�l �l�i�n�e�a�r

�m�o�d�e�l�s�(�G�L�M�) �p�r�o�c�e�d�u�r�e 를 이용하여 �p�(�0�.�0�5 수

준에서 유의성을 검증하였다 �.

�N�. 연구수행 내용 및 결과

가.연구내용

�1�. 체질벌 식품분류 및 체질식단완성

한의학서및 음식문화를정리한 산립경제 �. 증보
산립경제 �, 임원경제지 �. 규합총서등에 수록되어진 음

식을 체질별 보명지주 �(保命之主 �: 생명을 유지하기

위한 중요 인자 �)�, 기미론 �( 쩌싸빼的 �) 적 방법에 의한

온열냉한 �(뼈熱冷寒 �) 으로 구분하여 체질에 적합한 식

품으로 분류하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �1�)�.

이렇게 분류된 식품 총 �2�5�1 항목을 �'�9�4 국민영양

조사 결과 보고서에 의거하여 곡류 �. 두류 �, 종실류 및

�- �3�1�0 �-



�"�"�S�eÕˆ�u�-�"�"

�N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n

�T�a�e�u�m�i�n
�S�o�y�a�n�g�i�n �I �S�o�e�u�m�i�n

�T�o�t�a�l

�F�e�m�a�l�e
�7 �1�1 �1�3 �3�1

�(�2�2�.�6�%�) �(�3�5�.�5�%�) �(�4�1�.�9�%�) �(�7�5�6�%�)

�M�a�l�e �7 �(�7�0�%�)
�2

�1 �0�0�%�)
�1�0

�(�2�0�.�0�%�) �(�2�4�.�4�%�)

�T�o�t�a�l
�1�4 �1�3 �1�4 �4�1

�(�3�4�.�2�%�) �(�3�1�7�%�) �(�3�4�.�2�%�) �0�0�0�%�)

�N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n �(�N �= �2�7�)
�T�a�e�u�m�i�n �(�N �= �1�4�)

�S�o�y�a�n�g�i�n �(�N�=�1�3�) �S�o�e�u�m�i�n �(�N �= �1�4�)
�T�o�t�a�l �(�N �=�4�1�)

�F�e�m�a�l�e �M�a�l�e �F�e�m�a�l�e �M�a�l�e �F�e�m�a�l�e �M�a�l�e

�H�e�i�g�h�t �(�e�m�) �1�6�2�.�4�3�:�1�:�4�.�5�8 �1�7�0�.�2�9�:�1�:�4�.�6�5 �1�5�9�.�7�3�:�1�:�2�.�9�7 �1�7�3�.�0�0�:�1�:�4�.�2�4 �1�5�9�.�5�2�:�!�:�2�.�8�4 �1�6�7 �1�6�2�.�7�5�:�!�:�5�.�7�5

�W�e�i�g�h�t �(�k�g�) �5�9�.�8�6�:�!�:�7�.�4�7 �7�1 µL�:�!�:�4�.�9�0 �5�3�.�4�6�:�1�:�6�.�2�0 �7�3�.�0�0�:�1�:�7�.�0�7 �4�7�.�3�1 �:�1�:�3�.�3�0 �5�5 �5�6�.�5�9�:�!�:�1�0�.�4�2

�N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n �(�N�=�2�7�)
�T�a�e�u�m�i�n �(�N�=�1�4�)

�T�o�t�a�l �(�N �=�4�1�)�S�o�y�a�n�g�i�n �(�N �= �1�3�) �S�o�e�u�m�i�n �(�N�=�1�4�)

�A�g�e �(�y�e�a�r�) �3�5�.�7�9�:�!�:�1�0�.�6�1 �3�2�.�9�2�:�!�:�7�.�6�4 �3�5�.�2�1�:�!�:�8�.�7�6 �3�4�.�6�8�:�!�:�8�.�9�7

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I�) �-

견과류 �. 육류 �. 유류 �. 난류 �, 어패류 �, 해조류 �. 과실류 �.
야채류 �, 버섯류 �. 조미료류 �, 음료 및 주류 �. 기타등으
로 재분류한 후 상용식품으로 분류하기 어려운 약재

�4�4 항목을 제외한 식풍 총 �2�0�7 항목을 이용하여 체질

별 식단을 완성하였다 �(�A�p�p�e�n�d�i�x �2�)�.

�2�. 태음인체질식이후 건강상태변화

�1�) 대상자의 일반적 특징

대상자의 체질분포를 살펴보연 태음인은 �1�4 영으

로 여자 �7 명 �, 남자 �7명이고 �. 소양인은 �1�3 명으로 여

자 �1�1 명 �. 남자 �2명이고 �. 소음인은 �1�4 명으로 여자

�1�3 명 남자 �l 명이었다 �. �<�T�a�b�l�e �D

그중에서 소양인과 소음인은 총 �2�7 명 �(여자 �2�4 명

남자 �3 명 �) 으로 태음인군과 대조군을 형성하였다 �.

대상자의 연령은 �3�4�.�6�8�:�1�:�:�8�.�9�7 세이며 �. 태음인군은
�3�5�.�7�9�:�1�:�: �1�0�.�6�1 세이고 비태음인군은 �3�4�.�1�1 �:�1�:�:�8�.�1�6 세

이었다 �.

대상자의 남녀별 신장과 체중의 분포는 �<�T�a�b�l�e
�2�) 에 나타나있다 �.

�T�a�b�l�e �1�. �D�i�s�t�r�i�b�u�t�i�o�n �o�f �C�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n

�N �: �c�o�u�n�t

�2�) 피로도 �, 불안도 �, 우울도의 변화

피로도에 있어서 집단간 유의한 차이는 없었다 �.

또한 불안도 및 우울도에 있어서도 집단간 유의한

차이는 없었다 �.

따라서 태음인체질식이가 피로도 �, 불안도 �. 우울도
에 마치는 영향은 없었다 �. �<�T�a�b�l�e �3�)

�T�a�b�l�e �2�. �G�e�n�e�r�a�l �c�h�a�r�a�c�t�e�r�i�s�t�i�c�s �(�A�g�e�, �S�e�x�, �H�e�i�g�h�t�. �W�e�i�g�h�t�)

�N �: �c�o�u�n�t �a �: �M�e�a�n�:�1�:�:�S�.�D�.
�.�. �: �P�<�O�.�O�I

�- �3�1�1 �-



펴팎r �T�o�t�a�l �F�a�t�i�g�u�e �P�h�y�s�i�c�a�l �F�a�t�i�g�u�e �M�e�n�t�a�l �F�a�t�i�g�u�e
�N�e�u�r�o�"�'�1�;�e�n�s�o�r�y

�S�A�S�O �B�O�I�'
�F�a�t�i�g�u�e

�T�a�e�u�m�i�n
�0�.�7�9�:�t�4�.�8�9�" �0�.�2�9�:�t�2�.�1�6 �0�.�1�4 �:�t�2�.�l�4 �0�.�3�6�:�t �1�.�1�5 �3�.�6�4�:�t�7�.�8�1 �0�.�5�7�:�t�7�.�5�6

�(�N�=�1�4�)

�N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n
�-�o�.�l�5�:�t�4�.�7�6 �-�0 Åì�:�t�2�.�l�4 �0�.�1�5�:�t�2�.�1�3 �-�o�.�2�6�:�t�l�.�5�8 �2�.�5�9�:�t�8�.�2�3 �2�.�2�2�:�t�6�.�3�3

�(�N�=�2�7�)

�T�a�e�u�m�i�n �(�N �= �1�4�) �N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n �(�N �= �2�7�)
�S�y�m�p�t�o�m

�g�o�o�d �b�a�d �g�o�o�d �b�a�d

평소에 열이 웹 난다 �4�(�2�8�6�%�)

일반문진
장을 제대로 자지 못한다 �3�(�2�1�.�4�%�)

식욕이 없다 �4�(�2�8�.�6�%�)

피로감을 자주 느낀다 �5�(�3�5�7�%�) �7�(�2�5�.�9�%�)

소화기계 배에 개;상} 자주 찬다 �3�(�2�1�4�%�)

호홉기계
재채기 �, 콧물 코악힘등의중상이있다 �3�(�2�1�.�4�%�)

가래가 낀다 �4�(�2�8�.�6�%�)

더위를 못 참는다 �3�(�2�1�.�4�%�)

내분비계 땅이 많이 난다 �3�(�2�1�4�%�)

안연이 -협진다 �3�(�2�1�4�%�)

근골격계
뒷옥이 뺏뺏하고 아프다 �4�(�2�8�.�6�%�)

허리가 아프다 �3�(�2�1�.�4�%�)

정신신경계 가끔 두통이 있다 �6�(�2�2�.�2�%�)

시각계 눈이 피로하다 �7�(�2�5�.�9�%�)

월경이 불규칙하다 �2�(�2�5�%�)

부인과계
윌경통이 있다 �2�(�2�5�%�)

냉이 많다 �2�(�2�5�%�)

유방이 자주 맹기여 아프다 �2�(�2�5�%�)

�T�a�e�u�m�i�n �(�N�=�1�4�) �N�o�n�-�T�a�e�u�m�i�n �(�N �= �2�7�)
�Q�u�e�s�t�i�o�n

�N�o �c�h�a�n�g�e �b�a�d �N�o �c�h�a�n�g�e �g�o�o�d

태응인셰질식이후 자각적 증상의 변화 �1�3�(�9�6�.�3�%�) �1�(�3�.�7�%�) �1�3�(�9�6�.�3�%�) �1�(�3�.�7�%�)

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

�T�a�b�l�e �3�. �D�i�f�f�e�r�e�n�c�e�s �i�n �F�a�t�i�g�u�e �s�c�a�l�e�, �S�A�S�, �a�n�d �B�D�I

�N �: �N�u�m�b�e�r �a�: �M�e�a�n�:�t�S�.�D�. �b�: �S�e�l�f�-�R�a�t�i�n�g �A�n�x�i�e�t�y �S�c�a�l�e

�c �: �B�e�c�k �D�e�p�r�e�s�s�i�o�n �I�n�v�e�n�t�o�r�y

�T�h�i�s �v�a�l�u�e �r�e�p�r�e�s�e�n�t�s �d�i�f�f�e�r�e�n�c�e�s �w�i�t�h �p�o�s�t�-�t�r�e�a�t�m�e�n�t �a�n�d �p�r�e�-�t�r�e�a�t�m�e�n�t�.

�T�a�b�l�e �4�. �C�h�a�n�g�e �o�f �s�y�m�p�t�o�m �(�F�r�e�q�. �: �)�2�0�%�)

�- �3�1�2 �-



�T�a�e�u�m�i�n �S�o�y�a�n�g�i �n �S�o�e�u�m�i�n �T�o�t�a�l

�D�i�s�t�r�i�b�u�t�i�o�n �(�M�!�F�) �3�4�.�0 �(�7�/�1�1�) �3�4�.�0 �(�3�/�1�6�) �3�2�.�0�0�/�1�6�) �1�0�0�.�0�0�1�/�4�3�)
�A�g�e �(�y�r�s�) �3�5�.�4�:�1�:�7�.�5 �3�4�.�9�:�1�:�8�.�4 �3�1�.�6�:�1�:�8�.�8 �3�3�.�3�:�1�:�8�.�6

�E�d�u�c�a�t�i�o�n�a�l �l�e�v�e�l�s
�E�l�e�m�e�n�t�a�r�y �s�c�h�o�o�l �5�.�6 �0�.�0 �0�.�0 �1�.�9
�M�i�d�d�l�e �s�c�h�o�o�l �0�.�0 �5�.�3 �5�.�9 �3�.�7
�H�i�g�h �s�c�h�o�o�l �2�7�.�8 �3�1�.�6 �2�3�.�5 �2�7�.�8
�U�n�i�v�e�r�s�i�t�y �6�6�.�7 �6�3�.�2 �7�0�.�6 �6�6�.�6

�J�o�b
�P�r�o�f�e�s�s�i�o�n �6�6�.�7 �6�8�.�4 �7�0�.�6 �6�8�.�6
�T�e�c�h�n�i�c�i�a�n �1�6�.�7 �1�0�.�5 �1�1�.�8 �1�3�.�0
�D�e�s�k�w�o�r�k�e�r �I�I�I �2�1�1 �1�1�.�8 �1�4�.�8

�T�h�e �o�t�h�e�r�s �5�.�6 �5�.�3 �5�.�9 �3�.�7

�K�n�o�w�l�e�d�g�e �o�f �s�a�s�a�n�g

�m�e�d�i�c�i�n�e
�Y�e�s �1�6�.�7 �2�1�.�1 �1�7�.�6 �1�8�.�5

�N�o �8�3�.�3 �7�8�.�9 �8�2�.�4 �8�1�.�5

�R�e�c�o�g�n�i�t�i�o�n �o�f �o�n�e ��s

�c�o�n�s�t�i �t�u�t�i�o�n
�Y�e�s �6�6�.�7 �5�0�.�0 �1�0�0�.�0 �7�0�.�0

�N�o �3�3�.�3 �5�0�.�0 �0�.�0 �3�0�.�0

�C�l�a�s�s�i�f�i�c�a�t�i�o�n �r�o�u�t�e
�B�y �s�e�l�f �5�0�.�0 �1�0�0�.�0 �6�6�.�7 �7�1�.�4

�B�y �d�o�c�t�O�l �5�0�.�0 �0�.�0 �3�3�.�3 �2�8�.�6

�F�o�l�l�o�w �t�h�e �d�i�e�t �a�f�t�e�l
�c�o�n�s�i�t�u�t�i�o�n�a�l �c�l�a�s�s�i�f�i�c�a�t�i�o�n

�Y�e�s �8�3�.�3 �8�4�.�2 �8�8�.�2 �8�3�.�3

�N�o �1�6�.�7 �1�5�.�8 �1�1�.�8 �1�6�.�7

�I�n�t�e�n�s�i�t�y �o�f �d�i�e�t

�M�i�l�d �1�6�.�7 �1�5�.�8 �1�1�.�8 �1�4�.�8

�M�o�d�e�r�a�t�e �7�7�.�7 �7�3�.�7 �8�2�.�3 �7�7�.�8

�S�t�r�i�c�t �5�.�6 �1�0�.�5 �5�.�9 �7�.�4

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �) �-

�3�) 자각적 증상의 변화 변화가 태음인군이나 비태음인군에게 크게 영향을

주지않은 것은 대상자들이 대부분 건강인으로 식품

에 대한 반응이 적은 것으로 생각된다 �.
또한 일부문항에서 나타난 반웅은 태음인체질식이

로 인한 영향보다는 사회적 �, 경제적 요인이 크게 작

용하였다고 생각된다 �.

자각적 증상의 변화는 실험전후에 대하여 대부분

변화가 없었으며 �. 집단간 유의한 차이는 없었다�.
자각적 반응빈도가 �2�0�% 이상인 항목을 �<�T�a�b�l�e

�4�> 에 제시하였다

이와같이 태음인체질식이에 대하여 자각적 증상의

�T�a�b�l�e �5�. �S�a�s�a�n�g �c�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n�a�l �d�i�s�t�r�i�b�u�t�i�o�n �a�n�d �g�e�n�e�r�a�l �c�h�a�r�a�c�t�e�r�i�s�t�i�c�s �o�f �t�h�e
�s�u�b�j�e�c�t�s

�- �3�1�3 �-



�T�a�e�u�m�i�n�(�2�) �S�o�y�aµL�i�n�(�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�3�)

�F�e�m�a�l�e�(�5�) �M�a�l�e�{�7�} �F�e¿��l�e�(�9�) �F�e�m�a�l�e �(�1�2�) �M�a�l�e�O�)

�W�e�i�g�h�t �(�k�g�) �6�1�.�4�:�!�:�7�.�4�a �7�1�.�4 �:�!�:�4�.�5 �5�5�.�5�:�!�:�5�.�6�b �4�6�.�5�:�!�:�3�.�3�c �5�1�.�0
�H�e�i�g�h�t �(�k�g�) �1�6�0�.�1 �:�!�:�6�.�6 �1�7�0�.�0�:�!�:�7�.�1 �1�5�9�.�5�:�!�:�3�.�6 �1�5�8�.�1 �:�!�:�3�.�l �1�6�4�.�2

�B�M�I �(¿��1�m�3�) �2�3�.�6�:�!�:�3�.�7�a �2�4�.�7�:�!�: �1�.�3 �2�1�.�8�:�!�:�0�.�9�a �1�8�.�6�:�!�:�l�.�4�b �1�8�.�9

�M�A�M�C �(�e�m�) �2�0�.�4�:�!�: �1�.�3�a �2�6�.�3�:�!�:�0�.�9 �1�9�.�3�:�!�:�l�. �4�a�b �1�7�.�8�:�!�:�2�.�0�b �2�0�.�5

�s�i�C �r�a�t�i�o �o �8�3�:�!�:�0�.�0�6�a �0�.�8�5�:�!�:�0�.�0�7 �o �8�8�:�!�:�0�.�0�9�a�b �0�.�9�2�:�!�:�0�.�0�7�b �0�.�9�3

�S�/�W �r�a�t�i�o �0�.�9�6�:�!�:�0�.�0�9�a �0�.�9�8�:�!�:�0�.�0�6 �1�.�0�7�:�!�:�O�.�l�3�a�b �1�.�l�5�:�!�:�0�.�1�0�b �1�.�0�6

�S�/�H �r�a�t�i�o �0�.�7�9�:�!�:�0�.�0�6 �0�.�8�6�:�!�:�0�.�1�4 �0�.�8�1 �:�!�:�0�.�0�9 �O 없 �:�!�:�0�.�0�8 �0�.�8�8

�c�!�W �r�a�t�i�o �1�.�l�7�:�!�:�0�.�0�9�a �1�.�l�6�:�!�:�0�.Åì �1�.�2�1 �:�!�:�O�.Åì�a�b �1�.�2�5�:�!�:�0�.Åì�b �1�.�1�3

�C�/�H �r�a�t�i�o �0�.�9�5�:�!�:�0�.�0�5�a �1�.�0�l�:�!�:�0�.�0�9 �0�.�9�2�:�!�:�0�.�0�5�a�b �0�.�9�1 �:�!�:�0�.�0�3�b �0�.�9�4

�W�/�H �r�a�t�i�o �0�.�8�2�:�!�:�0�.�0�8�a �0�.�8�7�:�!�:�0�0�8 �0�.�7�6�:�!�:�0�.�0�6�b �0�.�7�2�:�!�:�0�.�0�3�b �0�.�7�6

�S�B�P �(�m�m�H�g�) �1�1�9�.�5�:�!�: �1�1�.�6 �1�2�4�.�0�:�!�:�9�.�2 �1�1�2�.�6�:�!�:�1�1�.�2 �1�1�1�. �7�:�!�: �9�.�4 �1�1�4�.�0

�O�S�P �(�m�r�n�H�g�) �7�8�.�3�:�!�:�9�.�2 �7�6�.�0�:�!�:�9�.�0 �7�1�.�1�:�!�:�7�.�2 �7�0�.�9�:�!�:�8�.�1 �6�6�.�0

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

�3�. 사상인의 영양상태 및 태음인체질식이후

혈액조성 변화

�1�) 대상자의 일반특성

본 연구를 위해 총 �5�4 명 �( 남 �:�1�1 명 �, 여 �: �4�3 명 �) 을

대상으로 일반조사를 실시한 결과 사상체질의 분포

양상은 태음체질이 �3�4�.�0�%�( 남 �: �7 명 �. 여 �:�1�1 명 �) �. 소
양채질이 �3�4�.�0�%�( 남 �: �3명 �, 여 �: �1�6 명 �)�, 소음체질이

�3�2�.�0�%�( 남 �: �1 명 �. 여 �: �1�6 명 �) 로 나타났다 �(�T�a�b�l�e �5�)�.

대상자의 평균연령은 �3�3�.�3�i�:�8�.�6 세 �. 교육기간은

�1�4�.�4�i�:�2�.�7 년이었다 �. 직업은 전문직이 �6�8�.�6�%�. 기술

직이 �1�3�.�0�%�. 사무직이 �1�4�.�8�%�. 그리고 기타가

�3�.�7�% 이었다사상의학.에 대한 인지도 조사결과 대

상자의 �1�8�.�5�% 가 사상의학에 대효얘 인지하고 있었

으며 그 중 �7�0�.�0�% 가 본인의 체질을 숙지하고 있었

다 �. 사상체질판별경로는 광고매체나 서적을 통한 자

가판단이 �7�1�.�4�%�. 전문의 진단을 통한 판정은

�2�8�.�6�% 이었다 �. 본 연구를 통해 체질을 감별한 후

�8�3�.�3�% 가 체질식이를 실시할 예정인 것으로 나타났

으며 �. 실시강도는 ‘약간참고하겠다’가�1�4�.�8�%�. .가능

한 참고하겠다 .가 �7�7�.�8�%�. ‘엄격히 참고하겠다’가

�7�.�4�% 로 조사되었다 �.

�T�a�b�l�e �6�. �A�n�t�h�r�o�p�o�m�e�t�r�i�c �m�e�a�s�u�r�e�m�e�n�t�s �o�f �t�h�e �s�u�b�j�e�c�t�s �(�N �=�3�4�)

�1�) �V�a�l�u�e�s �a�r�e �m�e�a�n�:�t �S�D

�M�e�a�n�s �w�i�t�h �t�h�e �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�l�p�h�a�b�e�t�s �i�n �t�h�e �s�a�m�e �r�o�w �a�r�e �s�i�g�n�i�f�i�c�a�n�t�l�y �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�t �P�(�O�.�0�5

�b�y �D�u�n�c�a�n
’

�s �M�u�l�t�i�p�l�e �R�a�n�g�e �t�e�s�t

�2�) �B�M�I �: �B�o�d�y �m�a�s�s �i�n�d�e�x

�S�i�C �r�a�t�i�o�' �S�h�o�u�l�d�e�r�-�c�h�e�s�t �r�a�t�i�o

�S�/�H �r�a�t�i�o�' �S�h�o�u�l�d�e�r�-�h�i�p �r�a�t�i�o

�C�/�H �r�a�t�i�o�: �C�h�e�s�t�-�h�i�p �r�a�t�i�o

�S�B�P
�.

�S�i�s�t�o�l�i�c �b�l�o�o�d �p�r�e�s�s�u�r�e

�M�A�M�C
�. �M�i�d�a�r�m �c�i�r�c�u�m�f�e�r�e�n�c�e

�S�/�W �r�a�t�i�o�' �S�h�o�u�l�d�e�r�-�w�a�i�s�t �r�a�t�i�o

�C�/�W �r�a�t�i�o�: �C�h�e�s�t�-�w�a�i�s�t �r�a�t�i�o

�W�/�H �r�a�t�i�o�: �W�a�i�s�t�-�h�i�p �r�a�t�i�o

�D�S�P �: �D�i�a�s�i�s�t�o�l�i�c �b�l�o�o�d �p�r�e�s�s�u�r�e

�- �3�1�4 �-



�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �(�I�) �-

�2�) 신체계측

신체계측 결과 신장은 태음체질군 �. 소양체질군 그

리고 소음체질군 세군 간에 차이가 관찰되지 않았으

나 체중은 각 군간에 유의적 차이를 나타냈다 �(�T�a�b�l�e

�6�)�, 여자의 경우 �. 태음체질군의 평균체중이 �6�0�.�4�i�:

�7�.�4 �k�g�, 소양체질군이 �5�5�.�5�i�:�5�.�6 �k�g�, 그리고 소음

체질군이 �4�6�.�5�i�:�3�.�3 �k�g 으로 각 군간에 유의적 차이

를 나태냈으며 남자의 경우 �, 태음체질군의 평균 체

중이 �7�1�.�4�i�:�4�.�5 �k�g�, 소음체질군이 �5�1�.�0 �k�g 으로 나

타났다 �. 체질량지수는 여자의 경우 �. 태음체질군이

�2�3�.�6�i�:�3�. �7�, 소양채질군이 �2�1�.�8�i�:�0�.�9 그리고 소음체

질군이 �1�8�.�6�i�: �1�.�4 로 태음체질군과 소양체질군이 소

음체질군보다 유의적으로 높았으며 남자의 경우 �. 태
음채질군이 �2�4�.�7 �i�: �1�.�3�, 소음체질군이 �1�8�.�9 이었다 �.
또한 상완 근육두께는 여자의 경우 �, 태음체질이

�2�0�.�4�i�: �1�.�3 �e�m�, 소양체질군이 �1�9�.�3�i�: �1�.�4 �e�m 그리

고 소음체질군이 �1�7�.�8�i�:�2�.�0 �e�m로 태음체질군이 소

음체질군에 비하여 유의적으로 높았으며 남자의 경

우 �. 태음체질군이 �2�6�.�3�i�:�0�.�9 �e�m�, 소음체질군이

�2�0�.�5 �e�m 로 나타났다 �. 어깨툴레 대 가슴툴레의 비는

여자의 경우 �. 태음체질군이 �0�.�8�3�i�:�0�.�0�6 �e�m�, 소양

체질군이 �0�.�8�8�i�:�0�.�0�9 �e�m 그리고 소음체질군이

�0�.�9�2�i�:�0�.�0�7 �e�m로 태음체질군이 소음체질군보다 유

의적으로 낮았고 남자의 경우는 태음체질군이 �0�.�8�5

�i�:�0�.�0�7 �e�m�, 소음체질군이 �0�.�9�3 �e�m 이었다 �. 어깨둘

레 대 허리둘레의 비는 여자의 경우 �, 태음체질군이

�0�.�9�6�i�:�0�.�0�9 �e�m�, 소양체질군이 �1�.�0�7 �i�:�0�.�1�3 �e�m�,

소음체질군이 �1�.�1�5�i�: �1�.�1�0 �e�m 로 태음체질군이 소음

체질군에 비하여 유의적으로 낮았고 남자의 경우는

태음체질군이 �0�.�9�8�i�:�0�.�0�6 �e�m�, 소음채질군이 �1�.�0�6

�e�m로 나타났다 어깨툴레 대 둔부툴레의 비는 각 군

간에 유의적 차이가 관찰되지 않았다 �. 가슴둘레 대

허리둘레의 비는 여자의 경우 �. 태음체질군이 �1�.�1�7�i�:

�0�.�0�9 �e�m�, 소양체질군이 �1�.�2�1 �i�:�0�.�0�4 �e�m 그리고 소

음체질군이 �1�.�2�5�i�:�0�.�0�4 �e�m로 태음체질군이 소음체

질군에 비하여 유의적으로 낮게 나타났고 �. 남자의
경우는 태음체질군이 �1�.�1�6�i�:�0�.�0�4 �e�m 그리고 소음

체질군이 �1�. �2�7 �e�m 이었다 �. 가슴둘레 대 둔부툴레의

비는 여자의 경우 �, 태음체질군이 �0�.�9�5�i�:�0�.�9�5 �e�m�,

소양체질군이 �0�.�9�2�i�:�0�.�0�5 �e�m�, 소음체질군이 �0�.�9�1

�i�:�0�.�0�3 �e�m로 태음체질군이 소음체질군에 비히여 유

의적으로 높았고 남자의 경우 �. 태음체질군이 �1�.�0�1�i�:

�0�.�0�9 �e�m�, 소음체질군이 �0�.�9�4 �e�m 로 나타났다 �. 허리
둘레 대 둔부둘레의 비는 여자의 경우 �. 태음체질군
이 �0�.�8�2�i�:�0�.�0�8 �e�m�, 소양체질군이 �0�.�7�6�i�:�0�.�0�6
�e�m�, 그리고 소음체질군이 �0�.�7�2�i�:�0�.�0�3 �e�m으로 태

음체질군이 소양체질군과 소음체질군에 비하여 유의

적으로 높았고 남자의 경우 �, 태음체질군이 �0�.�8�7�i�:

�0�.�0�8 �e�m�, 소음체질군이 �0�.�7�6 �e�m 이었다 �. 수축기 혈

압과 이완기 혈압은 각 군에 따른 유의적 차이가 관

찰되지 않았다 �.
본 연구 결과를 요약하면 여자의 경우 �, 태음체질

군의 �B�M�I�. 상완근육둘레 그리고 허리툴레는 컸고

가슴둘레와 어째툴레 및 둔부둘레는 작은 것으로 나

타녔다 �. 반면 소음체질군의 �B�M�I�. 상완근육둘레 그

리고 허리둘레는 작았고 가슴둘레와 어깨툴레 및 둔

부둘레는 컸다 �.

�3�) 영양소섭취상태조사

각 체질군의 영양소 섭취상태는 �<�T�a�b�l�e �7�) 과 같

다 각 체질군의 단백질과 비타민 �B�l 을 제외한 열

량�. 열량 영양소의 구성비 및 그 밖의 영양소 섭취

량은 각 체질군간에 유의적인 차이가 관찰되지 않았

다 �. 여자의 경우 �. 열량 섭취량은 태음체질군이

�1�8�6�3�.�2�i�:�3�1�2�.�5 �K�e�a�l 로 권장량의 �9�3�.�2�% 를 �, 소양

체질군이 �1�7�6�9�.�8�i�:�3�2�6�.�7 �K�e�a�l 로 권장량의 �8�8�.�5�%

�- �3�1�5 �-



�T�a�e�u�m�i�n �(�n �= �1�2�) �S�o�y�a�n�g�i�n �(�n�=�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�n�= �1�3�)

�F�e�m�a�l�e �(�n�=�5�) �M�a�l�e �(�n�=�7�) �F�e�m�a�l�e �(�n�=�9�) �F�e�m�a�l�e �(�n�=�1�2�) �M�a�l�e �(�n�=�1�)

�E�n�e�r�g�y �(�K�c�a�]�) �1�8�6�3�.�2�:�1�:�3�1�2�.�5 �2�0�4�4�.�4 �:�1�:�5�3�3�.�9 �1�7�6�9�.�8�:�1�:�3�2�6�.�7 �1�7�1�0�.�2�:�1�:�2�3�6�.�2 �1�2�5�8�.�0

�P�r�o�t�e�i�n �(�g�) �6�0�.�1 �:�1�:�5�. �7�a �6�4�.�3�:�1�: �1�1�.�8 �5�7�.�5�:�1�:�9�.�3�a�b �5�2�.�5�:�1�:�5�.�7�b �4�0�.�0

�C�a �(�m�g�) �3�9�0�.�7�:�1�:�1�1�4�.�3 �4�2�1�.�0�:�1�:�9�7�.�4 �4�1�4�.�6�:�1�:�7�9�.�2 �3�5�4�.�7�:�1�:�9�4�.�0 �2�6�9�.�9

�P �(�m�g�) �8�3�0�.�1 �:�1�:�9�8�.�8 �9�2�3�.�6�:�1�:�2�2�2�.�3 �8�6�6�.�1�:�1�: �1�8�6�.�4 �7�0�8�.�3�:�1�:�1�2�6�.�7 �5�4�2�.�9

�F�e �(�m�g�) �1�1�.�4�:�t�I�.�4 �1�0�.�6�:�1�:�2�.�6 �1�1�.�7�:�!�:�2�.�4 �1�0�.�0�:�1�:�2�.�4 �7�.�0

�V�i�t �A �(�R�.�E�) �4�6�8�.�0�:�1�:�8�6�.�9 �5�8�3�.�2�:�1�: �1�3�0�.�3 �4�9�3�.�2�:�1�: 1여 3 �4�6�8�.�0�:�1�:�1�1�7�.�2 �5�2�7�.�8

�V�i�t �B�l �(�m�g�) �1�. �0�6�:�1�:�0�. �1�8�a�b �1�.�0�8�:�1�:�0�.�2�2 �1�.�1�5 �:�1�:�0�. �2�3�a �0�.�8�9�:�1�:�0�.�1�7�b �0�.�7�5

�V�i�t �B�2 �(�m�g�) �1�.�0�4�:�1�:�0�.�1�4 �1�.�1�2�:�1�:�0�.�2�2 �1�.�1�2�:�1�:�0�.�1�5 �0�.�9�8�:�1�:�0�.�1�8 �0�.�7�7

�V�i�t �C �(�m�g�) �8�9�.�3�:�1�:�2�6�.�4 �1�0�9�.�4 �:�1�:�2�6�.�2 �9�7�.�3�:�1�:�3�1�.�8 �9�0�.�7�:�1�:�2�3�.�5 �5�7�.�9

�N�i�a�c�i�n �(�m�g�) �1�7�.�4�:�1�:�2�.�1 �1�8�.�0�:�1�:�3�.�3 �1�6�.�7�:�1�:�2�.�7 �1�5�.�0�:�1�:�2�.�7 �1�3�.�8

�C�h�o�l�e�s�t�e�r�o�l �(�m�g�) �2�0�0�.�0�:�1�:�5�3�.�4 �2�5�5�.�0�:�1�: �1�5�2�.�5 �1�6�2�.�7�:�1�:�4�4�.�4 �1�7�2�.�7�:�!�:�3�9�.�3 �1�3�4�.�0

�F�i�b�e�r �(�g�) �8�.�5�4�:�1�:�1�.�3�7 �8�.�4�1�:�1�: �1�.�4�9 �8�.�0�1 �:�t�I�.�5�9 �7�.�1�7�:�t�I�.�0�6 �5�.�4�0

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

�T�a�b�l�e �7�. �C�o�m�p�a�r�i�s�o�n �o�f �n�u�t�r�i�e�n�t �i�n�t�a�k�e�s �(�N�=�3�4�)

�1�) �V�a�l�u�e�s �a�r�e �m�e�a�n�:�t�S�D

�2�) �M�e�a�n�s �w�i�t�h �t�h�e �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�l�p�h�a�b�e�t�s �i�n �t�h�e �s�a�m�e �r�o�w �a�r�e �s�i�g�n�i�f�i�c�a�n�t�l�y �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�t �P�(�O�.�0�5
�b�y �D�u�n�c�a�n�'�s �M�u�l�t�i�p�l�e �R�a�n�g�e �t�e�s�t

를 그리고 소음체질군이 �1�7�1�0�.�2�:�t�2�3�6�.�2 �K�c�a�l 로 권

장량의 �8�5�.�5�% 를 섭취하였고 남자의 경우 �. 열량 섭

취량은 �2�0�4�4�.�4�:�t�5�3�3�.�9 �K�c�a�l 로 권장량의 �8�1�.�8�% 이

었다 �. 단백질 섭취량은 여자의 경우 �. 태음체질군이
�6�0�.�1�:�t�5�.�7 �g으로 권장량의 �1�0�0�.�2�% 를 �. 소양체질군
이 �5�7�.�5�:�t�9�.�3 �g으로 권장량의 �9�5�.�8�% 를 그리고 소

음체질군이 �5�2�.�5�:�t�5�.�7 �g으로 권장량의 �8�7�.�6�% 를

섭취하여 태음체질군이 소음체질군보다 유의적으로

많이 섭취하였고 �, 남자의 단백질 섭취량은 �6�4�.�3 �:�t

�1�1�.�8 �g으로 권장량의 �8�5�.�7�% 를 섭취하였다 �.

총 열량 섭취량에 대한 탄수화물 단백질 �: 지방의

구성비는 여자의 경우 �. 태음체질군이 �6�4�.�2�: �1�3�.�0�:

�2�2�.�8�. 소양체칠군이 �6�3�.�5�: �1�2�.�4�: �2�3�.�2�. 소음체질

군이 �6�3�.�5�: �1�2�.�4 �:�2�3�.�2 °
�1었고 �. 남자의 경우는

�6�4�.�7�: �1�2�.�7�: �2�2�.�6 이었다 �.

각 체질군의 영양소 섭취량을 살펴보연 여자의 경

우 �, 비타민 �B�1 은 태음체질군이 �1�.�0�6�:�t�0�.�1�8 �m�g�. 소

양체질군이 �1�.�1�5�:�t�0�.�2�3 �m�g�. 소음체질군이 �0�.�8�9�:�t

�0�.�1�7 �m�g 으로 각각 권장량의 �1�0�5�.�7�%�. �1�1�5�.�1�%�.

�8�9�.�5�% 를 섭취하여 소양체질군이 소음채질군보다 유

의적으로 많은 양을 섭취하는 것으로 조사되었고 �.
남자의 경우는 �1�.�0�8�:�t�0�.�2�2 �m�g을 섭취하여 권장량

의 �8�3�.�0�% 를 만족시켰다 �.
각 군간에 비타민 �B�1 을 제외한 그 밖의 비타민과

무기질 섭취량은 유의적인 차이가 없었고 �, 권장량에

대한 영양소 섭취비율은 �F�i�g�u�r�e �1 와 같다 태음체

질군의 비타민 �A�. 비타민 �B�2�. �n�i�a�c�i�n�. 비타민 �C의

섭취량은 권장량의 �7�5�.�1�%�. �7�8�.�1�%�. �1�2�0�.�1�%�.

�1�8�0�.�6�% 이었으며 �. 칼습 �, 인 �, 철은 권장량의 �5�8�.�0�%�.

�1�2�5�.�3�%�. �7�5�.�7�% 를 섭취하였다 �. 소양체질군의 비타

민 �A�. 비타민 �B�2�. �n�i�a�c�i�n�. 비타민 �C의 섭취 량은

�7�0�.�5�%�. �9�3�.�1�%�. �1�2�8�.�5�%�. �1�6�2�.�3�% 이었으며 �, 칼

�- �3�1�6 �-
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습 �. 인 �. 철은 권장량의 �5�9�.�2�%�. �1�2�3�.�7�%�. �6�5�.�2�% 를

섭취하였다 �. 그리고 �. 소음체질군의 비타민 �A�. 비타

민 �B�2�. �n�i�a�c�i�n�. 비타민 �C의 섭취량은 �7�1�.�1�%�.

�6�5�.�0�%�. �9�8�.�2�%�. �1�3�5�.�1�% 이었으며 �, 칼습 �. 인 �. 철은
권장량의 �4�4�.�6�%�. �8�9�.�4�%�. �5�7�.�0�% 를 섭취하였다 �.

�5�0 �1�0�0
�% �o�f �A�D�A

�2�0�0�1�5�0

�F�i�g�u�r�e �1�. �C�o�m�p�a�r�i�s�o�n �o�f �n�u�t�r�i�e�n�t �i�n�t�a�k�e�s
�w�i�t�h �R�D�A

�. �R�D�A �( �R�e�c�o�m�m�a�n�d�e�d �d�i�e�t�a�r�y �a�l�l�o�w�a�n�c�e�s�)
�: 한국인 영양권장량 �6차 개정 �1�9�9�5

각 군간의 일일 콜레스테롤 및 섬유소 섭취량에도

유의한 차이가 관찰되지 않았다 �. 콜레스테롤 섭취량

은 여자의 경우 �, 태음체질군이 �2�0�0�.�0�:�t�5�3�.�4 �m�g 을 �,

소양체질군이 �1�6�2�.�7�:�t�4�4�.�4 �m�g 을 �. 그리고 소음체질

군이 �1�7�2�.�7 �:�t�4�8�.�8 �m�g 을 섭취하였고 �. 남자의 경우

는 �2�5�5�.�0�:�t �1�5�2�.�5 �m�g 을 섭취하였다 �. 한편 섬유소의

일일섭취량은 여자의 경우 �. 태음체질군이 �8�.�5�4 �:�t

�1�.�3�7 �g을 �, 소양체질군이 �8�.�0�1�:�t �1�.�5�9 �g을 �. 그리고
소음체질군이 �7�.�1�7�:�t �1�. �0�6 �g을 섭취하였고 �, 남자의

경우는 �8�.�4�1�:�t�1�.�4�9 �g을 섭취하였다 �.

�4�) 사상체질에 따른 식습관

각 체질군의 식습관을 조사한 결과 태음체질군의

�4�1�.�7�%�. 소양체질군의 �3�3�.�3�% 가 식사를 천천히 하

는 반면 �, 소음체질군은 �1�5�.�4�% 만이 천천히 식사를

하고 있었다 식사량은 태음체질군의 �5�8�.�3�%�. 소양

체질군의 �5�5�.�6�% 가 배부를 정도까지 먹고 있었으나

소음채질군은 �1�5�.�4�% 만이 배부를 정도까지 식사를

하고 있었다 �. 편식정도는 태음체질군과 소양체질군

의 �5�0�% 이상이 가리지 않고 먹는 반면 소음체질군은

�2�3�.�1�% 만이 가리지 않고 식사를 하고 있었다 �. 단음
식에 대한 기호도는 각 체질군간에 비슷한 양상을

나타냈고 �, 섭취음식의 적정온도에 대해서는 따뜻한

음식의 경우 �, 태음체질군과 소음체질군의 �5�8�.�3�%�.

�7�6�.�9�% 가 좋아하였고 �. 소양체질군은 �4�4�.�4�% 만이 좋

아하였다 �. 창람�l 의 경우 �. 태음체질군과 소음체질군

은 전혀 선호하지 않는 반면 소양체질군은 �2�2�.�2�% 가

선호하였다 �. 뱀고 자극성 있는 식품에 대한 기호도

는 태음체질군의 �4�1�.�7�% 가 선호하는 반면�. 소양체질
군과 소음체질군은 �5�5�.�6�%�. �6�1�.�5�% 가 선호하였

다 �. �(�T�a�b�l�e �8�>

�5�) 사상처 �|질에 따른 식품기호도

체질별 식품분류에 따른 대상자들의 기호도 조사

결과는 �(�T�a�b�l�e �9�>과 같다 �. 태양체질에 적합하고 소

음체질이 공유하여 섭취할 수 있는 오렌지는 태음체

질군과 소음체질군이 소양체질군보다 기호도가 유의

적으로 낮게 나타났고 �, 태양체질에 적합하고 소양체

질이 공유하여 섭취할 수 있는 포도의 기호도는 태

음체질군이 소양체질군과 소음체질군에 비하여 유의

적으로 낮았다 �.

태음체질에 적합하고 소음채질에 적합하지 않은

식품인 밀가루음식에 대한 기호도는 태음체질군이

소음채질군보다 유의적으로 높았고 �. 태음체질과 소

양체질에 적합하고 소음체질이 공유하여 섭취할 수

있는 옥수수에 대한 기호도는 태음체질군이 소양체

�- �3�1�7 �-



�T�a�e�u�m�i�n �(�n�=�1�2�) �S�o�y�a�n�g�i�n �(�n�=�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�n �= �1�3�) �M�e�a�n

�M�e�a�l �p�a�c�e
�f�a�s�t �2�5�.�0 �2�2�.�2 �2�3�.�1 �2�3�.�5
�n�e�i�t�h�e�r �f�a�s�t �n�o�r �s�l�o�w �3�3�.�3 �4�4�.�4 �6�1�.�5 �4�7�.�1
�s�l�o�w �4�1�.�7 �3�3�.�3 �1�5�.�4 �2�9�.�4

�M�e�a�l �a�m�o�u�n�t
�m�u�c�h �5�8�.�3 �5�5�.�6 �1�5�.�4 �4�1�.�2
�m�o�d�e�r�a�t�e �4�1�.�7 �4�4�.�4 �8�4�.�6 �5�8�.�8
�f�e�w

�U�n�b�a�l�a�n�c�e�d �d�i�e�t
�n�o�t�h�i�n�g �5�0�.�0 �6�6�.�7 �2�3�.�1 �4�4�.�2
�s�o�m�e �5�0�.�0 �3�3�.�3 �7�6�.�9 �5�5�.�8
�m�u�c�h

�S�w�e�e�t �f�o�o�d
�l�i�k�e �2�5�.�0 �3�3�.�3 �2�3�.�1 �2�6�.�5
�n�e�i�t�h�e�r �l�i�k�e �n�o�r �d�i�s�l�i�k�e �5�0�.�0 �3�3�.�3 �5�3�.�8 �4�7�.�1
�d�i�s�l�i�k�e �2�5�.�0 �3�3�.�3 �2�3�.�1 �2�6�.�5

�F�o�o�d �t�e�m�p�e�r�a�t�u�r�e

�h�o�t �1�6�.�7 �2�2�.�2 �1�5�.�4 �1�7�.�6
�w�a�r�m �5�8�.�3 �4�4�.�4 �7�6�.�9 �6�1�.�8
�c�o�o�l �2�5�.�0 �I�I�I �7�.�7 �1�1�.�8
�c�o�l�d �2�2�.�2 �8�.�8

�S�t�i�m�u�l�u�s �f�o�o�d
�l�i�k�e �4�1�.�7 �5�5�.�6 �6�1�.�5 �5�2�.�9
�n�e�i�t�h�e�r �l�i�k�e �n�o�r �d�i�s�l�i�k�e �5�8�.�3 �3�3�.�3 �3�0�.�8 �4�1�.�2
�d�i�s�l�i�k�e �I�I�I �7�.�7 �5�.�9

�- 사상의학회지 저 �1�1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

�T�a�b�l�e �8�. �F�o�o�d �h�a�b�i�t�s �o�f �t�h�e �s�u�b�j�e�c�t�s �b�y �c�o�n�s�t�i�t�u�t�i�o�n �(�N�=�3�4�)

�(�%�)

질군과 소음체질군에 비하여 유의적으로 높았다 �. 태
음체질에 적합한 식풍으로 소양체질과 태양체질이

공유하여 섭취 할 수 있는 고구마는 소양체질의 기호

도가 소음체질보다 유의적으로 높았다 �. 태음체질과
소음체질에 척합하고 소양체질과 태양체질이 공유하

여 섭취할 수 있는 다시마는 태음체질군이 소양체질

군에 비하여 기호도가 유의적으로 낮게 나타났고 �,

태음체질에 적합한 식품으로 소양체질 �. 소음체질 그

리고 태양체질이 공유하여 섭취할 수 있는 미역의

기호도는 태음체질군이 소양체질군과 소음체질군보

다 유의적으로 낮게 조사되었다 �. 태음체질과 소양체

질에 적합한 호박은 소양체질군이 소음처�l질군보다
기호도가 유의적으로 높게 나타났다 �.

소양체질에 적합하고 �. 태양체질이 공유하여 섭취

할 수 있으며 �. 소음채질에 적합하지 않은 식풍인 보

리와 수박의 기호도는 보리의 경우 �, 소음체질군이

태음체질군에 비하여 유의적으로 낮았고 �. 수박의 경

우는 소양체질군이 소음체질군에 비하여 유의적으로

높게 조사되었다 �.
소음체질에 적합한 률의 기호도는 태음체질군이

소양채질군에 비하여 유의적으로 낮았고 �. 소음체질
에 적합하고 태음체질이 공유하여 섭취할 수 있는

�- �3�1�8 �-
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�-�-!’ -← �:�:�' �" �,�-�' �J 느 �.���. → �+�-���.�.�-�! ���:�!�.�:�_�.�_���.�.�t�-�.�i�.�� 칸 �.�+�2 카

�; �I �I �l
�1�0�0�m

�I�T�] 二-퓨 �-�-�. �r�=�r�r�=�'�I�I�i�1�, �,
�L�. �-�-�-�.�.�.�.�.�.�.�.

�- �3�2�2 �-



�T�a�e�u�m�i�n �(�n �= �1�2�) �S�o�y�a�n�g�i�n �(�n�=�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�n�= �1�3�)

�B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r

�H�e�m�o�g�l�o�b�i�n �1�4�.�2�:�t�O�.�6�a �1�4�.�2�:�t�O�A�A �1�2�.�9�:�t�O�.�6�a�b �1�2�.�0�:�t�O�.�2�B �1�2�.�6�:�t�O�.�3�b �1�2�.�8�:�t�O�.�3�B

�(�g�JÇt�)

�H�e�m�a�t�o�c�r�i�t �4�1�.�4�:�t�l�.�4�a �4�2�.�3�:�t�l�.�l�A �3�8�.�6�:�t�l�.�6�a�b �3�6�.�4�:�t�O�.�8�B �3�7�.�1 �:�t�o�.�8�b �3�8�.�3�:�t�O�.�8�B
�(�%�)

�T�o�t�a�l �p�r�o�t�e�i�n �7�.�5�0�:�t�O�.�0�7 �7�A�O�:�t�O�.�1�5 �7�.�4�4�:�t�O�.�1�3 �7�A�3�:�t�O�.�2�2 �7�A�6�:�t�O�.�l�3 �7�.�5�7�:�t�O�.�1�8

�(�g�J�d�I�)

¹ä�b�u�m�i�n �5�2�0�:�t�O�.�0�7 �5�.�0�2�:�t�O�.�0�5 �5�.�0�8�:�t�O�.�1�8 �5�.�0�4�:�t�O�.�1�3 �5�.�0�5�:�t�O�.�0�7 �5�.�0�9�:�t�O�.�0�6

�(�g�J�d�I�)

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �) �-

레몬의 기호도는 태음체질군이 소양체질군보다 유

의적으로 낮았다 �.
태음체질과 소음체질이 공유하여 섭취할 수 있는

소주의 경우 �. 태음체질군이 소양체질군과 소음체질

군에 비하여 기호도가 유의적으로 높게 나타났고 �,

소양체질과 태양체질이 공유하여 섭취할 수 있는 청

국장의 기호도는 태음체질군이 소음체질군보다 유의

적으로 높았다 �.
그 외의 식품에서는 각 체질에 맞는 식품의 기호

도가 각 군간에서 차이를 보이지 않았다 �.

�6�) 체질식이 섭취전과 후의 혈액조성

사상체질군에 따른 체질식이 섭취 전과 후에

�h�e�m�o�g�l�o�b�i�n�. �h�e�m�a�t�o�c�r�i�t�. 혈청알부민 �. 총단백질
함량 및 �A�/�G �r�a�t�i�o 를 분석한 결과는 �<�T�a�b�l�e �1�0�>

과 같다 �. 태음체질식이 섭취 전 �h�e�m�o�g�l�o�b�i�n 치는 태

음체질군이 �1�4�.�2�i�:�0�.�6 �g�/�d�l �. 소양체질군이 �1�2�.�9�i�:

�0�.�6 �g�/�d�l�. 그리고 소음체질군이 �1�2�.�6�i�:�0�.�2 �g�/�d�l 로

태음체질군이 소음체질군보다 유의적으로 높게 나타

났다 �. �H�e�m�a�t�o�c�r�i�t 은 태음체질군이 �4�1�.�4�i�: �1�.�4�%�.

소양체질군이 �3�8�.�6�i�: �1�.�6�%�. 그리고 소음체질군이

�3�7�.�1�i�:�0�.�8�% 로 태음체질군이 소양체질군에 비하여

유의적으로 높았다 �.

태음체질식이 실시후 �h�e�m�o�g�l�o�b�i�n 은 태음체질군

이 �1�4�.�2�i�:�0�.�4 �g�/�d�l�. 소양체질군이 �1�2�.�0�i�:�0�.�2 �g�/�d�l�.

소음체질군이 �1�2�.�8�i�:�0�.�3 �g�/�d�l 로 체질식이 실시전과

유사하게 나타냈으며 태음체질군이 소양체질군과 소

음체질군에 비하여 유의적으로 높게 나타났다 �.
�H�e�m�a�t�o�c�r�i�t 도 태음체질군이 �4�2�.�3�i�:�1�.�1�%�. 소양체

질군이 �3�6�.�4�i�:�0�.�8�%�. 그리고 소음체질군이 �3�8�.�3�i�:

�0�.�8�% 로 태음체질군이 소음체질군보다 유의적으로

높게 관찰되었다 �. 체질식이 섭취후의 각 체질에 따

른 �h�e�m�o�g�l�o�b�i�n 과 �h�e�m�a�t�o�c�r�i�t 의 차이는 체질식이

실시전과 유사한 양상으로 체질식이에 따른 변화는

�T�a�b�l�e �1�0�. �L�e�v�e�l�s �o�f �H�b�. �H�e�t �a�n�d �s�e�r�u�m �p�r�o�t�e�i�n �b�e�f�o�r�e �a�n�d �a�f�t�e�r �T�a�e�u�m �d�i�e�t

�(�N�=�3�4�)

�1�) �V�a�l�u�e�s �a�r�e �m�e�a�n�:�:�t �S�E

�2�) �M�e�a�n�s �w�i�t�h �t�h�e �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�l�p�h�a�b�e�t�s �i�n �t�h�e �s�a�m�e �r�o�w �a�r�e �s�i�g�n�i�f�i�c�a�n�t�l�y �d�i�f�f�e�r�e�n�t �a�t �P�(�O�.�0�5

�b�y �D�u�n�c�a�n ’

�s �M�u�l�t�i�p�l�e �R�a�n�g�e �t�e�s�t

�- �3�2�3 �-



�T�a�e�u�m�i�n �(�n �= �1�2�) �S�o�y�a�n�g�i�n �(�n�=�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�n�=�1�3�)

�B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r

�T�o�t�a�l �l�i�p�i�d �6�4�7�.�8�:�t�4�0�.�2 �6�4�0�.�9�:�t�2�9�.�3 �5�9�0�.�8�:�t�3�7�.�4 �4�6�5�.�8�:�t�3�6�.�5 �5�9�0�.�8�:�t�2�7�.�7 �5�2�6�.�8�:�t�1�7�.�8

�(�m¼
�d�l�J

�T�r�i�g�l�y�c�e�r�i�d�e �8�3�.�8�:�t �1�4�.�3 �8�0�.�6�:�t �1�9�.�3 �9�7�.�1�:�t �1�6�.�7 �8�8�.�4�:�t �1�6�.�0 �9�7�.�1 �:�t�8�.�6 �9�5�.�2�:�t�9�.�7
�(�m�g�/�d�l�J

�C�h�o�l�e�s�t�e�r�o�l �1�9�6�.�2�:�t�7�.�0 �1�8�4�.�3�:�t�8�.�2 �1�7�7�.�5�:�t �1�0�.�1 �1�8�3�.�7�:�t �1�1�.�9 �1�7�7�.�5�:�t�6�.�1 �1�9�4�.�9�:�t�8�.�3

�(�m�g�/�d�l�J

�V�L�D�L�-�C �1�9�.�9�:�t�3�A �1�6�.�1�:�t�2�.�5 �1�9�A�:�t �3�. �3 �1�7�.�7�:�t�3�.�2 �1�6�. �7�:�t�l�. �7 �1�9�.�0�:�t�l�.�9
�(�m�g�/�d�l�J

�L�D�L�-�G �1�0�6�.�5�:�t�8�.�3 �1�1�3�.�5�:�t�8�.�8 �9�6�.�7�:�t�9�.�8 �1�0�3�.�2�:�t�1�O�.�7 �1�0�1�.�4�:�t�5�.�4 �1�0�5�. �7�:�t�7�.�3

�(�m�g�/�d�l�J

�H�D�L�-�C �6�3�.�l�:�t�5�.�8 �6�6�.�4 �:�t�3�.�5 �6�4�.�4�:�t�5�.�9 �6�2�.�8�:�t�2�.�9 �6�4�.�4 �:�t�l�. �6 �6�5�.�2�:�t�2�.�8
�(�m�g�/�d�l�J

�G�l�u�c�o�s�e �7�2�.�8�:�t�5�.�3 �7�4�.�3�:�t�2�.�6 �7�3�.�4 �:�t�2�.�8 �7�3�.�2�:�t�5�.�0 �7�3�.�4�:�t�4�A �7�6�.�9�:�t�3�.�5
�(�m�g�/�d�l�J

�Ä�a�e�u�m�i�n �(�n�=�1�2�) �S�o�y�a�n�g�i�n �(�n�=�9�) �S�o�e�u�m�i�n �(�n�= �1�3�)

�B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r �B�e�f�o�r�e �A�f�t�e�r

�W�B�C �6�2�6�4�.�3�:�t�5�2�5�.�5 �6�0�5�8�. �3�:�t �3�3�6�. �1 �6�0�8�3�.�3 �:�t�5�4�9�. �7 �5�7�0�0�.�0�:�t�5�6�1�.�7 �6�0�7�3�.�3�:�t�4�5�2�.�5 �5�8�9�2�.�9�:�t�4�2�8�.�5

�<�C�o�u�n�t�/�m�m�3�)

�I�g�G �1�2�3�8�.�4�:�t�4�0�A �1�0�1�6�.�7�:�t �1�3�1�.�1 �1�3�2�6�.�3�:�t�7�2�.�8 �1�3�1�6�.�8�:�t �1�2�6�.�2 �1�2�0�8�.�3�:�t�9�5�.�9 �1�2�8�5�.�6�:�t�7�5�.�1

�(�m�g�/�d�D

�1�9�A �2�2�5�.�0�:�t�2�4�.�3 �2�2�2�.�7�:�t�2�0�.�8 �2�3�5�.�9�:�!�:�3�3�.�2 �2�5�1�.�2�:�t�4�5�.�2 �2�4�0�.�8�:�t�3�3�.�1 �2�8�0�.�3�:�t�3�9�.�1

�(�m�g�/�d�l�J

�I�g�M �1�6�1�.�0�:�t �1�7�.�6 �1�8�9�.�3�:�t�2�5�.�8 �1�6�1�.�0�:�t �1�8�.�0 �1�7�1�.�2�:�t �1�5�.�2 �1�5�6�.�3�:�t �1�9�.�4 �1�8�8�.�0�:�t�2�6�.�1

�(�m�g�/�d�D

�C�3 �9�0�.�2�:�t�6�.�0 �9�3�.�6�:�!�:�3�.�3 �8�7�.�8�:�t�5�.�6 �8�6�.�2�:�t�5�.�5 �8�1�.�8�:�t�5�.�8 �8�4�.�8�:�!�:�2�.�6

�(�m�g�/�d�l�J

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2호 �1�9�9�8 �-

�T�a�b�l�e �1�1�. �L�e�v�e�l�s �o�f �s�e�r�u�m �l�i�p�i�d�s�, �l�i�p�o�p�r�o�t�e�i�n �a�n�d �g�l�u�c�o�s�e �a�f�t�e�r �T�a�e�u�m�i�n �d�i�e�t �(�N�=�3�4�)

�1�) �V�a�l�u�e�s �a�r�e �m�e�a�n�:�t�S�E

�T�a�b�l�e �1�2�. �L�e�v�e�l�s �o�f �S�e�r�u�m �C�3�, �I�g�G�, �I�g�A�. �I�g�M �a�n�d �W�B�C �b�e�f�o�r�e �a�n�d �a�f�t�e�r �T�a�e�u�m�i�n
�d�i�e�t �(�N �=�3�4�)

�1�) �V�a�l�u�e�s �a�r�e �m�e�a�n�:�t�S�E

�- �3�2�4 �-



�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �(�I�) �-

없었다 �. 그 외 혈청알부민 �. 총단백질 함량 및 �A�/�G
�r�a�t�i�o 의 변화는 체질식이에 섭취 전과 후에 변화는

유의적인 차이가 관찰되지 않았고 �. 모든 수치는 정

상 범위에 속하였다 �.
혈갱내 총지방 �, 중성지방 �, 총콜레스테롤 �. 지단백

질함량 및 혈당은 채질식이 섭취 전과 후에 모두 정

상범위에 속하였고 사상체질군간의 유의적 차이도

없었고 �, 체질식이에 따른 유의적 변화도 없었다 �.
�<�T�a�b�l�e �1�1�)

또한 �W�B�C수 �. �I�g�G�. �I�g�A�. �I�g�M 그리고 �C�3 의 함

량도 체질식이실시 전과 후에 군간에 유의적 차이를

보이지 않았고 모든 수치는 정상범위에 속하였다 �.

�<�T�a�b�l�e �1�2�)

이상의 결과에서 혈액조성은 각 체질군에서 그리

고 체칠식이 섭취전과 후에 따른 유의적인 차이가

없었고 모든 수치는 정상범위를 나타내었다 �.

�v�. 結 論

�1�. 식품을 사상의학적 이론 �(체질별 보명지주 �, 기

미론적 온열냉한 등 �) 에 근거하여 체질별로 구

분하였다 �.

�2�. 체질별로 구분된 식품중 일반적으로 상용되는

총 �2�0�7 항목의 식품으로 체질별 식단을 완성하

였다 �.
�@ 각 체질식단에서 비타민 �A의 경우 �, 소음체질

식단이 태음체질식단과 소양체질식단보다 유

의적으로 높게 나타났고 비타민 �B�l 의 경우 �.
소양체질식단이 태음체질식단과 소음체질식단

에 비하여 유의적으로 높았다 �.

�3�. 실험대상자의 영양소섭취상태조사 � 식품기호도

조사의 결과는 다음과 같다 �.
�@ 각 체질군에서 열량 및 영양소 섭취량 �. 열량영
양소의 구성비는 유의적인 차이가 없었다 �.

�@ 밀가루 음식 �, 수박 �. 포도 �. 호박은 해당 체질에

적합한 식품의 경우 그 체질군에서 기호도가

유의적으로 높았으나 �. 보리 �. 옥수수 �, 고구마 �.
다시마 �, 미역 �. 률 �. 레몬 �. 오렌지 �. 청국장 및 소

주에 대한 기호도는 해당 체질에 적합한 식풍

일지라도 그 체질군에서 기호도가 유의적으로

높지 않았다 �.

�4�. 태음인체질식이가 태음인군과 비태음인군의 건

강상태에 미치는 영향은 다음과 같다 �.
�@ 피로도 �, 불안도 �. 우울도에서 집단간 유의한 차

이는 없었다 �.
�@ 자각적 증상의 변화에 집단간 유의한 차이를

나타내지 않았다 �.
�@ 건강인에게 있어서 일반적으로 상용하는 식품

이 자각적인 증상의 변화에 미치는 영향은 극

히 적다고 생각된다 �.

�5�. 태음인체질식이가 태음인군과 비태음인군의 영

양상태에 미치는 영향은 다음과 같다 �.
체질식이 섭취전과 후에 혈중 모든 수치는 정상범

위를 나타내었고 �. �H�e�m�o�g�l�o�b�i�n 과 �H�e�m�a�t�o�c�r�i�t 을

제외한 모든 수치는 변화가 없었다 �. 체질식이 실시

후 �H�e�m�o�g�l�o�b�i�n 은 태음체질군이 다른 체질에 비하

여 유의적으로 높게 나타났고 �H�e�m�a�t�o�c�r�i�t 도 태음체

질군이 다른 체질군보다 유의적으로 높게 나타났으

나 �H�e�m�o�g�l�o�b�i�n 과 �H�e�m�a�t�o�c�r�i�t 의 이러한 차이는

체질식이실시전과 유사한 양상으로 체질식이에 따른

유의적 차이라고 볼 수는 없다 �.

π
μ
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우영묶음 토마토 셀러드 김구이

아침 점심 저녁

합,김치 버섯덮밥.짝두기 밥, 김치. 알찌게

우령된장찌게.꽁치구이 미역국 뱅어포몫음

미역줄기묶음 고사리나물 연근조립

밥.김치 국수장국 밥.김치
�2 콩나물김치국.영란구이 김치.불고기 갈비탕.아욱무침

취나불 콩생러드.단무지 두릅니마리묶음

밥.김치 밥,김치 밥, 김치

�3 우거지탕.조기구이 소고기두부국.땅콩자반 곰탕.무조개젓생채
비름나물 도라지초무침 도토리묵무침

밥.김치 밥.김치 밥.김치
�4 토란국,영란젓무침 다시멸치미역국.표고나물 참치찌게.장조립

다시 마튀각 소고기튀김 야채셀러드

밥.김치 밥, 김치 애호박수제비
�5 두부백탕.연어구이 영란알매운탕.더덕무칩 김치.동태전

버섯채소복음 김구이 미역무침

밥.김치 밥, 짝두기 밥, 김치

�6 소고기무국.고등어조립 김치전골.불고기 설렁탕. 글뱅이무침

해파리냉채 다그보요。L
�"

。 도라지몫음

참치샌드위치 밥, 김치 밥,김치
�7 소소기야채크립스프 갈치찌게, 청어구이 조갯살콩국

무피클.과일생러드.우유 머위나울 무미역생채.쥐포무침

밥. 김치 밥. 김치 밥.김치
�8 어묵국.소고기묶음 순두부찍게,참치전 소고기미역국

갯잎나물 애호박쩡 편육채.물파래무침

밥, 김치 밥.짝두기 밥. 김치
�9 버섯전골.갈치구이 근대조개국.쇠갈비쩡 육개장.문어무침

다시마짱 숙주나물 콩찔러드

밥.김치 밥, 김치 밥.김치
�1�0 아욱된장국.두부부침 청국장.떡잡채 호박된장찌게

도라지나물 해파리냉채 참치구이.야채냉채

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I�) �-

�A�p�p�e�n�d�i�x �2

�1�. �D�i�e�t �p�l�a�n�s �f�o�r �T�a�e�y�a�n�g�i�n

�2�. �D�i�e�t �p�l�a�n�s �f�o�r �T�a�e�u�m�i�n

�- �3�3�3 �-



아침 정싱 저녁

밥.김치 밥. 김치 밥,김치

우거지토장국.청어구이 오징어찌게. 햄구이 돼지갈비탕.굴무칩

호박전 우영조립 비릅나물

밥. 김치 밥.김치 밥.김치

�2 버섯된장찌게 돈김치찌게.두부조립 호박젓국찌게

어려게젓.김구이 상추곁절이 계란말이.오이무침

밥,김치 밥,김치 밥,김치

�3 어묵국.건새우묶음 배추전골.낚지묶음 미역국

가지나울 김무침 제육묶음.버섯조렴

밥. 김치 김치덮밥 밥. 김치

�4 애호박국.돈갈비쩡 오이소박이 부대찌게,완자전

야채냉채 계란국.잡채 콩나물무칩

합.김치.우령된장찌게 밥.김치 밥, 김치

�5 야채달갈말이 채소샤브샤브 해물당.고등어튀김

오이제육묶음 맛살전.버섯나물 와래무침

밥. 김치 밥.김치 밥.김치

�6 버섯국.홍합양념조립 만두국.오이무칩 새우두부쩌게.굴전

양상추셀러드 호박나물 상추곁절이

밥.김치 밥.김치 합.김치

�7 호박국.해물초회 맑은장국,돈까스 오징어무국.게쩡

버섯전 야채생러드 미역무칩

밥. 김치 밥. 김치 밥. 김치

�8 배추된장국,가자미구미 제육묶음.상추쌍 복어탕,호박묶음

참나울 가지쩡 새우젓무침

밥. 김치 밥.김치 밥.김치

�9 유뷰국. 쭈꾸미양념구이 꽃게탕.멸치흙음 돈육개장

오이지무침 호박오가리무침 오징어탕수.우영조립

밥. 김치 밥. 김치 밥.김치

�1�0 오징어국,비름나물 계란국.새우뒤김 비지찌게,사태구이

돈육청경채묶음 근대나물 깨순나물

�- 사상의학효�| 지 제 �1�0 권 저�1�2 호 �1�9�9�8 �-

�3�. �D�i�e�t �p�l�a�n�s �f�o�r �S�o�y�a�n�g�i�n

�- �3�3�4 �-



아침 정심 저녁

밥.김치 밥, 김치 밥. 김치

감자국.북어부푸라기 미역국,대구포무침 조기쩌게, 달갈말이

다시마튀각 피망잡채 쑥갓나물

밥.김치 밥, 김치 밥.김치

�2 시금치국.멸치묶음 참치찌게.닭살냉채 시금치국.홍합튀김

부추곁절이 미나리무침 와리고추조림

밥,김치 밥. 김치 밥. 김치

�3 된장국,명태포무침 아욱국.갈치구이 닭곰탕.뱅어포구이

김구이 야채생러드 양파무침

밥.김치 밥. 김치 밥.김치

�4 경단미역국.참치구이 대구탕,어묵조립 조개탕.치킨크로켓

깨순나물 미역초무침 고사나물

밥.김치 밥. 김치 밥.김치.김치전골

�5 북어국,닭강정 갈치쩌게.영란구이 북어양념구이

쑥갓무침 채소생러드 부추곁절이

밥.김치 밥.김치 밥.김치

�6 감자미역국,조기구이 삼계탕.노가리조립 된장째개 �. 어묵냉채
따무침 브로콜리무침 시금치나물

밥.김치 밥, 김치 밥, 김치

�7 부추맑은장국,계란찜 통감자국.닭도리탕 어묵국.양파참치전

고추잎나물 마늘장아찌 알감자조립

밥.김치 밥,김치 밥.김치

�8 토란국.생선전 북어달갈국.닭다리조립 대구탕.닭갈비

미나리나물 토마토생러드 고추조림

밥, 김치 밥.김치 밥.김치

�9 아우국,장어구이 김치찌개 �. 조기구이 해물잡탕.멸치묶음

강자야채묶음 파강회 쑥갓나물

밥. 김치 밥. 김치 닭백숙.김치

�1�0 들깨된장국.도미쩡 닭카레. 북어국 부추달갈묶음

시금치나물 아욱된장무침 아욱된장무침

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대헌 연구 �( �I �) �-

�4�. �D�i�e�t �p�l�a�n�s �f�o�r �S�o�e�u�m�i�n

�- �3�3�5 �-



안색이 나쁘다 예. 아니오.
�2 명소에 열이 많이난다 예. 아니오.
�3 명소에 오한이 많이난다 예. 아니오

�4 장을 제대로 자지 옷한다. 예. 아니오.
�5 식 욕이 없다. 예. 아니오

�6 피로감을 자주 느낀다. 예. 아니오

�7 밤에 식은 땀을 자주 흘린다. 예. 아니오,

소화가 잘 안된다 예 아니오.

�2 트립이 잘 난다 예. 아니오

�3 상복부에 불쾌감을 느낀다 예. 아니오-
�4 공복시 위의 통증을 느낀다. 예. 아니오.
�5 식후 위의 통증을 느낀다. 예. 아니오.
�6 구역질이 자주 난다 예. 아니오,
�7 구토가 자주 난다. 예. 아니오.
�8 하복부의 불쾌감을 느낀다. 예 아니오.

�9 하복부의 통증을 느낀다 예. 아니오.
�1�0 배변시 통증을 느낀다. 예 아니오

�1�1 배변후에도 쾌변의 느낌이 없다 예. 아나오.
�1�2 배에 개스가 자주 찬다. 예 아니오.

�1�3 화장실에서 �1�0½„ 이상 있는다 Åì�I�]�. 아니오.
�1�4 변비가 있다. 예. 아니오.
�1�5 설사를 자주 한다, 예. 아나오

목의 이물감을 느낀다. 예 아니오

�2 재채기. 콧물. 코막힘등의 증상이 있다. 예. 아니오

�3 가래가 낀다 예 아니오.

�4 기침을 자주 한다. 예 아니오

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 저�1�2호 �1�9�9�8 �-

�A�p�p�e�n�d�i�x �3

본 문진표는 평상시 귀하의 건강상태를 상세히 알아서 체질진단에 참고하려 합니다 �. 의사에게 증상을 말하

는 것과 같이 생각하시고 해당되는 사항에 �V표 하시거나 펼요한 사항을 기록하여 주십시오 �.

〈일반문진〉

〈소화기계〉

〈호흡기계〉

�- �3�3�6 �-



호홉이 곤란하다 예 아니오

�2 심장이 두근거린다 예. 아니오-
�3 가슴이 답답하다 Åì�1�1�. 아니오

더위를 못 참는다 예 아니오.

�2 땀이 많이 난다 예 아니오.

�3 안연이 붉어진다 예 아니오

소변이 잦다 여l‘ 아니오

�2 야간에 소변이 잦다 예. 아니오.
�3 소변보기가 힘들다 예 아니오-

�4 소변을 못 참는다. 예. 아니오

�5 몸이 붓는다. 예, 아니오

�6 성욕이 감퇴한다 예 아니오.

가끔 현기증이 난다. 예 아니오.

�2 코피가 잘 난다 예. 아니오

�3 잇몸에 피가 잘 난다. 예- 아니오

�4 멍이 잘 든다 예. 아니오.

뒷목이 뺏뺏하고 아프다 예 아니오

�2 팔다리가 저리고 아프다 예 아니오.

�3 허리가 자주 아프다. 예 아니오

가끔 두통이 있다 여[ 아니오

�2 정신집중이 잘 안된다 예 아니오

�3 신경질 자주 난다‘ 예 아니오.

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �(�I�) �-

〈심혈관계〉

〈내분비계〉

〈비뇨기계〉

〈혈액계〉

〈근 골격계〉

〈정신 신경계〉

�- �3�3�7 �-



가끔 발진중상이 있다. 예. 아니오.
�2 두드러기가 종종 난다. 예. 아니오

�3 부스럽 �. 종창 둥이 종총 난다. 예. 아니오.
�4 가끔 가렵다 예. 아니오

�5 건조하다 예- 아니오.

눈이 피로하다 예 아니오

�2 눈꼽이 자주 낀다 예 아니오.

�3 충혈이 잘 된다. 예 아니오‘

귀가 아표다 예. 아니오

�2 귀울립중상이 있다 예. 아니오.
�3 주위가 벙벙 돈다- 예 아니오.

월경이 불규칙하다 예 아니오‘

�2 월경량이 많거나 오래간다. 예. 아니오‘

�3 월경통이 있다 예, 아니오.
�4 냉이 많다. 예. 아니오

�5 유방이 자주 맹기며 아프다 예. 아니오.

�- 사상의학회지 저�1�1�0 권 저�1�2호 �1�9�9�8 �-

〈피부계〉

〈시각계〉

〈청각계〉

〈부인과계〉

.본 질문외 그 밖의 다른 중상이 있으시연 모두 기록하여 주십시오

�@

�@

�@

�@ �@

�- �3�3�8�-



머 리가 무겁다

�2 머 리가 아프다

�3 전신이 노곤하다

�4 몸이 어디가( �) 아프며 노곤하다

�5 어깨가 아프다

�6 가슴이 답답하다

�7 다리가 노곤하다

�8 침 이 마른다

�9 하풍이 난다

�1�0 식은 땅이 난다

골치가 영하며 얼굴이 화끈거린다

�2 생각하는 것이 귀찮다

�3 남하고 말하는 것이 귀찮다

�4 신경질이 난다

�5 졸립다

�6 정신이 오락가락한다

�7 일에 열중이 되지 않는다

�8 간단한 것이 생각나지 않는다

�9 하는 일에 자신이 없다

�1�0 일하는 것이 걱정이 된다

눈이 며로하여 잘 보이지 않는다

�2 눈이 빽빽하다

�3 동작이 어색하며 잘 틀린다

�4 다리가 혼들린다

�5 입맛이 변하여 냉새가 싫어진다

�6 어지럽다

�7 눈꺼풀이나 손에 경련이 온다

�8 귀가 잘 안툴리며 꺼에서 왕왕거린다

�9 손발이 떨린다

�1�0 가만히 있기가 힘들다

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �)
�-

피로증상 조사표

�* 본 조시표는 귀하의 피로도를 측정하기 위한 것입니다 해딩되는 증상의 번호에 �O표하여 주십시오 �.

�A�. 신체적 피로

�B�. 정신적 피로

�c�. 신경감각적 피로

�- �3�3�9 �-



내 용 아니다
때로 자주 항상
그렇다 그렇다 그렇다

나는 요즈음 전보다 신경질적이고 불안하다

�2 나는 공연히 두려워진다

�3 나는 사소한 일에 당황하고 어쩔줄을 모른다

�4 나는 신경이 극도로 약해져서 몸과 마음을 가눌수 없다

�5 나는 만사가 손조로올 것 같다

�6 나는 손발이 떨리고 안절 부절하다

�7 나는 머리가 아프고 목덜미가 무겁거나 혹은 허리가 아프다

�8 나는 이유없이 몸이 약하고 꾀곤하다

�9 나는 마음이 안정되고 편하게 오래 않아 있을 수 있다

�1�0 나는 가슴이 두근거린다

�1�1 나는 어지러워서 고생을 한다

�1�2 나는 졸도하거나 졸도할 것 같이 느낄 때가 있다

�1�3 나는 가슴이 답답하지는 않다

�1�4 나는 손에 쥐가 나거나 저려서 고생을 한다

�1�5 나는 소화가 안되어 고생을 한다

�1�6 나는 소변을 자주 본다

�1�7 내 손은 보통 럽고 땅이 나지 않는다

�1�8 나는 얼굴이 쉽게 붉어지고 화끈거린다

�1�9 나는 쉽게 장이들고 갚이 잔다

�2�0 나는 꿈자리가 사납다

�- 사상의학회지 저�1�1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-

※ 다음 질문의 각 항목이 선생님의 경우와 비슷한 란에 �"�0 ’표를하여 주십시오 �.
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�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �(�I�) �-

다음 글을 읽어보시고 �, 각 번호의 �4가지 문항중 지난주부터 오늘까지 자신의 상태를 가장 잘 나타냈다고

생각되는 문항 하나를 골라 �"�0�' 표를 하십시오 �.
문제를 하나도 빼지말고 반드시 한가지로 대답하십시오 �.

�( 보 기 �)

�o�. 머리가 전혀 이프지 않다�.

�1�. 머리가 조금 아프다 �.

�2�. 머리기 매우 아프다 �.

�3�. 머리가 너무 아파서 아무일도 못한다 �.

回 �1

�o�. 냐는 슬프지 않다 �.
�2�. 항상 슬픔에 젖어 헤어날 수가 없다 �.

믿 �2

�o�. 장래에 대해 별로 걱정하지 않는다 �.
�2�. 장래에 대해 기대는 아무것도 없다 �.

回 �3

�O 설패라는 것은 생각하지도 않는다 �.
�2�. 과거 내 생활은 거의 실패의 연속이었다 �.

回 �4

�o�. 내가 하는 일에 여전히 만족하고 있다 �.
�2�. 무엇을 해도 만족스럽지 않다 �.

回 �5

�o�. 별로 죄책감을 느끼지 않는다 �.

�2�. 자주 죄책감을 느낀다 �.

回 �6

�O 별 받는 느낌은 없다 �.
�2�. 별 받을까봐 걱정이다 �.

�1�. 가끔 슬플때가 있다 �.

�3�. 대단히 슬프고 불행해서 견딜수가 없다 �.

�1�. 장래에 대해 가끔 걱정한다 �.
�3�. 장래는 절망적이고 나이질 수도 없다 �.

�1�. 다른 사람보다 실패를 많이 한 것 같다

�3�. 나는 완전히 실패한 인간이다 �.

�1�. 예전처럼 만족을 느끼지 못한다 �.
�3�. 만사가 불만스럽고 와증이 난다 �.

�1�. 때때로 죄책감을 느낀다 �.
�3�. 항상 죄책감에 빠져있다

�1�. 벌을 받을는지 모른다 �.

�3�. 나는 지금 별받고 있다 �.

�- �3�4�1 �-



�- 사상의학회지 제 �1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-

回 �7

�o�. 나 자신에 대해 실망하지 않는다 �.
�2�. 내 자신이 지긋지긋하다 �.

�1�. 나 자신에 실망할 때가 많다 �.
�3�. 나는 내자신을 중오한다 �.

回 �8

�o�. 나는 다른 사람보다 뒤떨어지지 않는다 �.

�1�. 나의 약점이나 실수는 가끔 내탓으로 돌린다 �.
�2�. 다른 사람보다 뒤떨어지는 것은 거의 내 탓으라고 생각한다�.
�3�. 잘못된 일은 모두 내탓이다 �.

믿 �9

�o�. 죽고 싶은 생각은 해 본 적이 없다 �.
�2�. 나는 죽고 싶은 생각을 할 때가 많다 �.

�1�. 가끔 죽고 싶은 생각이 들지만 실행은 못할 것이다 �.
�3�. 기회만 있으연 자살할 것이다 �.

回 �1�0

�o�. 평소보다 더 우는 편은 아니다 �.
�2�. 요즈음 항상 울고 있다�.

�1�. 전보다 더 자주 우는 편이다 �.
�3�. 울고 싶어도 나올 눈물조차 없다 �.

템 �1�1

�o�. 전보다 더 짜증나지는 않는다 �.
�2�. 요사이 항상 짜증이난다 �.

�1�. 전보다 더 쉽게 짜증이 난다 �.
�3�. 짜증내고 싶어도 이제는 찌증 내기도 지쳤다 �.

回 �1�2

�o�. 다른 사람들과 여전히 잘 어울린다 �1�. 다른 사랍들과 어울리지 못할 때가 가끔 있다 �.
�2�. 거의 대부분 다른 사람들과 어울리지 못한다 �. �3�. 다른 사람들에 대해 전혀 흥미가 없다 �.

回 �1�3

�o�. 나의 결단력은 전과 같다 �.
�2�. 전보다 훨씬 결단력이 약해졌다 �.

�1�. 전보다 다소 결단력이 약해졌다�.
�3�. 나는 아무 것도 결단을 내렬수가 없다 �.

回 �1�4

�o�. 전보다 내 모습이 못하지는 않다 �.

�2�. 내 모습은 변했고 매력도 없어졌다 �.
�1�. 내가 늙거나 매력이 없어진 것 같아 걱정이다 �.

�3�. 내 모습은 확실히 추해졌다 �.

�- �3�4�2 �-



�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �) �-

回 �1�5

�o�. 전과 같이 일을 잘 할 수 있다 �.
�2�. 무슨 일이든 하려연 무척 힘이든다 �.

�1�. 전처럽 일을 하려연 조금 험이든다 �.
�3�. 전혀 아무일도 할 수가 없다 �.

回 �1�6

�o�. 잠자는데 아무 불편이 없다 �.
�1�. 장못 이룰때가 가끔 있다 �.

�2�. 평소보다 새벽에 일찍깨고 다시 장들기 어렵다 �.
�3�. 밤중에 깨서 전혀 못 잔다 �.

回 �1�7

�o�. 별로 피곤할 줄 모르고 지낸다 �.
�2�. 사소한 일에도 곧 피로해 진다

�1�. 평소보다 쉽게 피로해 진다

�3�. 너무 피로해서 아무일도 할 수 없다 �.

回 �1�8

�o�. 입맛은 평소와 같다 �.
�2�. 요사이 입맛은 매우 나빠졌다 �.

�1�. 입맛이 전과같이 좋지는 않다 �.
�3�. 전연 입맛이 없다 �.

�[�!�] �1�9

�o�. 체중의 변화는 없다 �.
�2�. 근래 �5킬로그램 가량 줄었다 �.

�1�. 근래 �3킬로그랩 가량 줄었다 �.
�3�. 근래 �7킬로그랩 가량 줄었다 �.

回 �2�0

�o�. 건강에 대한 걱정은 별로 안한다 �.
�1�. 신체적 건강에 대해 걱정한다 �. �(몸살 소화불량등�)

�2�. 신체적 건강에 대한 걱정 때문에 다른 생각하기가 힘들다 �.

�3�. 신체적 건강에 대한 걱정 때문에 전혀 아무일도 할 수 없다 �.

回 �2�1

�o�. 정력 �(또는 성욕 �) 이 전보다 옐어진 것 같지 않다 �.
�2�. 확실히 정력이 떨어졌다 �.

�1�. 정력이 전보다 약간 떨어졌다 �.
�3�. 전연 정력이 일어나지 않는다 �.
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�- 사상의학회지 저�1�1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-

‘ �-�.�. ���_�. ‘

�j식품기호도 조사

다음의 식품둘을 엉마나 흩아하는지 해당란에 �v 표를 해주시기 바랍니다 �.

�j별쉰를왼-힐챈꿇 고려하시어 표시하김추콰�| ￥
���.�.�.�;�r �m �r�.�m �I�.�.

…
�_�.�.�� ���!�I�-�-�J

�,

�l �I

�I �I

�!

�I

�I�i�i�. �! ��
�.�1�:�0 �1 �B �.

�.�L�. �.�- �m
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�1

�.�n�I�r�� �]�.
�1

�-�I �.�.
�_�: �!

이톰 �: �I �J �I �I

-현효문���L 쉰폰�J�| ’ �| 기 호 도 조 사

매우 �! 쉴다 �! 약간 �| 보용 �| 약간 �| 좋다 �| 매우
싫다 �I �I 생다 �| 이다 �l 좋다 �I �I 다

곡물류
그제품

두류및
그제품

증실류및
견과류

육류

유류및
그제품

난튜
어패류

쐐

-
摩

-
웹
“
뚜
원
붉

-
끓
딸
뿔
뺀
一
댐

-
꽤
-
짧
-
뚫
-
팔
닭

-
탬
-
밤
-
잣
행

-
聽
-
쐐
-
뻐
-
엎
-
묶
-
鎬
-
현
-
게
-
웰
굴

-
렐
맥
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식품군 식품 기효도 조사

매우 싫다 약간 보통 약간 좋다 매우
싫다 싫다 �0�1²ä 훌다 좋다

대구
멸치
µ��2�H�l
영태
새우
오징어
조기

참치
호함

해조류 김
다시마

미역
과일류 감

굴
대추
딸기
레몬
메론
닙}나나

배
버찌
복숭아
사과

산딸기

살구
A‘ tH
T=;

오렌지

유자
자두
참외킨윈--
파인애플
포도

야채류 가지
갓
고사리
「흐‘-←「

냉이

달래
다그
�0�'�-

더덕
도라지
마늘
C그
T

Sã�I�L�-�f¹¬

�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �) �-
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식품군 식품 기호도 조사

매우 싫다 약간 보통 약간 좋다 매우
십다 싫다 �0�1²ä 흩다 좋다

배추
부추
상치
생강
셀러리
시금치
쑥
쑥갓
아욱
양배추
0����.�i�l��

연근
오이

우엉
추|나물
콩나물
토마토
μ}
μl망
호박

버섯류 표고버섯

승이버섯
조미료류 겨자 �.

된장
설탕
/‘二그
一‘-c그

�A�I
Â-���3�:�: ��-

참기름
청국장
카러|

후추
음료 녹차

�c�:�:�o
�,�o�r

생맥주

소주

커μ|

코코아

약재류 결영자
겨|μ|
구기자
알로에

인삼
꿈

�- 사상의학회지 제 �1�0 권 제 �2호 �1�9�9�8 �-
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�- 사상체질분류에 의한 체질식이의 효과 및 활용성에 대한 연구 �( �I �) �-

�A�p�p�e�n�d�i�x �5

※ 다음은 일상적으로 자주 잡수시는 음식에 대한 질문 입니다 �. 평균적으로 잡수시는 것을 기준으로 웅답하

여 디안에 숫자를 써 주십시오 �.

�1�. 보통 하루에 잡수시는 밥량을 전부 합하연 평균 몇 공기 �(작은 공기를 기준으로 �)정도 될까요�?

하루에 口 공기

�2 일상적으로 잡수시는 밥은 주로 어떤 밥입니까�?

거의 흰밥 口 �:가 보리 등을 섞은 잡곡밥 口 �: 나

�3�. 일주일에 계란을 평균 몇 개 정도 잡수시는 편이십니까 �?

평균 �1 주일에 口 개 정도

�4�. 배추 �(배추김치 �. 김치국 �, 김치찌개 포함 �) 를 보통 하루에 몇번 정도 잡수시는 편이십니까 �?

하루에 평균 口 회 정도

�5�. 하루에 평균 과일을 몇단위정도 잡수시는 편이십니까 �?
�(사과를 기준으로 �1�/�2 개를 �1 단위 �. 률의 경우는 �1개를 �1단위로 �)

하루에 口 단위

�6�. 일주일에 평균 우유를 몇컵 �(�1 컵은 �2�0�0�m�!�) 정도 잡수시는 편이십니까 �?

일주일에 디 컵 정도

�7�. 생선 �( 생선구이 �. 생선쩨개 �. 생선조립 �. 생선회 등 포함 �) 을 일주일에 몇회 정도 잡수십니까 �?

일주일에 디 회 정도

�8�. 하루에 평균 커피 몇잔을 잡수십니까 �?

커피 �1 잔에 �: 설탕 口 숨가락 �:�B�.

콩을 포항한 잡곡밥 口 �: 다

평균 하루에 口 잔 �:�A

프립 口 숨가락 �:�c

아니오

口

口

口

口

口

口

口

口

예口口口口口口口口
※ 다음 문항을 읽고 예 또는 아니오 란에 �0표를 해 주십시오

�9�. 아침식사로 시리얼 �( 콘플레이크등 �) 을 가끔 먹는 편이다 �.
�1�0 국수요리를 일주일에 �2�-�3 번 정도는 먹는 편이다

�1�1�. 된장국이나 된장찌개를 거의 매일 먹는 편이다 �.

�1�2�. 쇠고기 �, 돼지고기 �(국 �. 찌개포항 �) 를 자주 먹는 편이다 �.
�1�3�. 등심구이 �. 스테이크 �, 갈비 �, 삼겹살 등을 일주일에 한번 정도 먹는 편이다 �.
�1�4�. 소간 �. 돼지간 등의 간 요리를 먹는 편이다 �.
�1�5�. 간 �. 곱창 등의 내장류를 좋아하는 편이다 �.

�1�6�. 고기의 비계부위나 닭고기의 껍질을 모두 먹는다 �.
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�1�7�. 햄 �, 소세지 �. 베이컨 등을 일주일에 �l 번 정도는 먹는다 �.
�1�8�. 생선은 동태 �. 가자미 등 보다 고등어 �. 꽁치 등의 등푸른 생선을 더

좋아하는 편이다 �.
�1�9�. 생선알 �( 영란젓 �, 알탕 등 �) 을 좋아하는 편이다 �.
�2�0�. 멸치나 뱅어포를 일주일에 �2�-�3 회 정도 먹는 편이다 �.
�2�1�. 오징어 �( 생오징어 �. 마른 오징어 포항 �) 를 일주일에 �2�-�3 회 먹는 편이다 �.

�2�2�. 모시조개나 조갯살 같은 조개류를 사용한 음식을 잘 먹는 편이다 �.
�2�3�. 두부요리 �. 콩비지 또는 콩자반을 자주 먹는 편이다 �(�1 주일에 �2�-�3 회정도 �)

�2�4 버섯요리를 좋아하여 자주 먹는 편이다 �(�1 주일에 �2�-�3 회정도 �)

�2�5�. 나물반창을 매우 좋아하는 편이다 �.
�2�6�. 상추 �. 갯잎 등 쌍을 잘 먹는 편이다 �.
�2�7�. 오이를 좋아효얘 오。�l 를 이용한 반창을 자주 먹는 편이다 �.

�2�8�. 찌개나 반찬에 포항된 풋고추를 잘 먹는 편이다 �.

�2�9�. 시금치를 좋아하여 자주 먹는 편이다 �.

�3�0�. 감자 �. 고구마 등을 잘 먹는 편이다 �.

�3�1�. 당근 �. 호박 �. 상추 �, 부추 등의 녹황색 채소를 보통 하루에 한번

정도는 먹는 편이다 �.
�3�2�. 무말랭이 �. 고춧잎 �. 근대 �, 시래기국 등을 좋아하는 편이다 �.

�3�3�. 사라다류를 �1주일에 �2�-�3 회 정도 먹는 편이다 �.

�3�4�. 김 �, 미역 �(미역국 �, 미역무침 �)�, 다시마 �, 파래 등을 자주 먹는 편이다 �.
�3�5�. 무를 재료로 한 음식 �(짝두기 �, 무국 �. 무생채 등 �) 을 자주먹는 편이다�.
�3�6�. 식빵 �. 모닝빵 �, 카스테라 �, 케엌 등을 하루에 �1 번 정도 먹는 편이다 �.

�3�7�. 버터나 마아가린 등을 가끔 먹는 편이다 �.
�3�8 요구르트나 치즈를 일주일에 �2�-�3 회 정도 먹는 편이다 �.
�3�9�. 땅콩 �. 아몬드 �. 건포도 등을 일주일에 �1�-�2 회 정도 먹는 편이다 �.

�4�0�. 다른 과일보다 감을 좋아하여 제철인 경우 감을 많이 먹는 편이다�.
�4�1�. 오렌지 쥬스를 평균 �1 주일에 �3회 정도는 먹는 편이다 �.
�4�2 효코렛 �. 칩스 �. 비스켓 등의 과자류를 자주 먹는 편이다

�4�3�. 패스트 푸드 �( 햄버거 �. 피자 등 �) 을 일주일에 한번 정도는 먹는 편이다 �.
�4�4�. 햄 �, 베이컨 �, 소시지 �. 어묵 �. 건어물 등을 좋아하여 자주 먹는 편이다

�4�5�. 우동 �. 짜장면 �. 등 중국 음식을 먹을 때 단무지를 많이 먹는 편이다 �.
�4�6�. 우동 �. 라연 등을 먹을 때 국물 등을 많이 먹는 편이다

�4�7�. 집에서 먹을때 보다 외식 �(사내식당제외 �) 하는 경우가 많다 �.
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�4�8�. 젓갈 �. 장아찌류 둥을 좋아하여 자주 먹는 편이다 �.
�4�9�. 김치를 거의 매끼마다 어느 정도 먹는 편이다 �.
�5�0�. 튀김이나 전류를 먹을 때 꼭 간장에 찍어 먹는다 �.

�5�1�. 된장국 �. 된장찌개 �. 고추장 찌개를 매우 좋야한다 �.

�5�2�. 외식을 할 때 간이 싱겁다고 느낄 때가 가끔 있다 �.
�5�3�. 크랙카 �, 포테이토칩 등의 과자를 좋아하는 편이다 �.
�5�4�. 새우젓이나 멸치젓 등 젓갈 넣은 김치가 입맛에 맞다 �.

�5�5�. 상추나 갯잎 둥의 쌍을 매우 좋아하는 편이다 �.
�5�6 비빔국수 �. 비빔밥 등 비빔음식을 좋아하는 편이다 �.
�5�7�. 소화제 �(제산제 �) 및 감기약을 자주 먹는 편이다 �.
�5�8�. 이온음료 �(스포츠음료 �) 등을 자주 먹는 편이다 �.
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