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환자혁명
-약과 병원에 의존하던 건강 주권을 회복하라-

하루에 점보 여객기
두대씩 추락한다면 ?



제약회사와 의료계가 틀어 쥐고 있는 의료 권력이

환자들에게 넘어와야 한다. 

그것이 환자 혁명이다. 

환자들이 먼저 깨어나는 것이 환자혁명의

첫걸음이다. 

환자는 소비자이고, 변화는 소비자만이 이끌어 낼

수 있기 때문이다. 



• ✔︎닥터조의 건강이야기: https://drjoshuacho.com/

• ✔︎유튜브 채널 닥터조의 건강이야기 : 
https://www.youtube.com/channel/UCvJweEBlMAB4DrcxJYZH
XAA

• ✔︎네이버 카페 닥터조의 건강이야기: 
https://cafe.naver.com/drjoshuacho

• ✔︎닥터조 스토어: https://drchostore.com/

• ✔︎네이버 스마트스토어: https://smartstore.naver.com/drcho

• ✔︎인스타그램: https://www.instagram.com/drjoshuacho/

저자 : 조한경

https://drjoshuacho.com/
https://www.youtube.com/channel/UCvJweEBlMAB4DrcxJYZHXAA
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbnIyTTFpRlJYWXJaa0Uydm9sVFhjYnVpYUl3QXxBQ3Jtc0trQlRqNDJKMXByU05yRXpkSndxZVFkS1ItNHBCOFE1RDU4bms4SzdLSFlGRmNFZVcxWmdyVW5UZmg1VmRIWVh3bVVWUEctbHJGZl92NWtQUV9ZVURNdVhFV1ZUWGZSQ1c3Q2k4ZW52V1hXM0pOWWVSSQ&q=https%3A%2F%2Fcafe.naver.com%2Fdrjoshuacho
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbElwSmtYS0ZIeUNSMS1NWHJwQWZXMUR0dnhOd3xBQ3Jtc0trbl9jOVhKZ3dkMHZMNTdJamVtY1ppWTlxS2pyTHhMdXQyY0dKcTBhUk03QjlMMG50Si1wOHZUcTJRektRNlFiU1g3bkdVeWtLUGt5dENiY1dGZGdLUmpYY1lBQm5ON2NoTHBCcUkzV2llbWhVTDAxOA&q=https%3A%2F%2Fdrchostore.com%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbmdJMmdVM3BENFllbEF3Q0JWZlpjVVpncVVyZ3xBQ3Jtc0tuUzBwLTAtdWQ1TzFleDdaVFFLdHlMMDR3akwtOTl2QXdpbW9lSl9UUWpDMmRjN050ZkZnQzFocjlnWVRLZFQ4R2JRYTJDa09icjN1RklnUDBUYUduT3ItRUFnSFgwWXlfanppR0trWFZCV1d4RVIzZw&q=https%3A%2F%2Fsmartstore.naver.com%2Fdrcho
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbXo1RWYxbnFZcUhMUTdJT05XSWE5U0dvcmtVUXxBQ3Jtc0tsVlIyQVh3MmhIMHdaVDlxdDdqZW93S2dGMkRhSThGX1BlOTdrNmp0dlpvZnJrVTg4SXJ6ZzA2Q0RRZkN0cUJkaTZvQUdSaGk4UmFiYWdhLTJtZW40dGdPYVpmVUx5QWFpak5NSTZWUGxtUHIyNUhwSQ&q=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fdrjoshuacho%2F
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Overview
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제1장 현대 의학 진단

•현대 의학의 참담한 성적표

•제약 회사: 현대 의학의 가장 큰 비극

•병원에서 비타민이나 미네랄을 처방하지 않는 이유

•현대 의학의 정체성: 문제 해결이 아닌 증상 완화

•기능의학의 탄생: 의사는 약을 처방하는 사람이 아니다
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제2장 현대 과학 진단

•도구로 전락한 과학: 현대 의학은 정말 과학적일까?

•사람을 섬기는 과학 vs 기업을 섬기는 과학

•가공식품업계의 유일한 관심
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제3장 현대 사회 진단

•현대인들의 건강관리를 제정 관리에 비교하면

•의료보험과 건강보험은 다르다.

•핑크리본의 불편한 진실

•유전학적 허무주의에 빠진 현대 의학
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제4장 건강을 결정짓는 5요소

•영양: 가공식품이 아닌 진짜 음식을 먹어라

•면역: 병균이 아니라 몸의 내부환경이 문제

•수면: 버리는 시간이 아니라 건강에 투자하는 시간

•스트레스: 죽기 아니면 까무러치듯 웃기

•환경오염: 질병이 증가하는 분명한 이유
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제5장 2차 소견
• 당뇨병: 음식 때문에 생긴 병은 음식으로 고쳐라

• 고혈압: 증상에 불과한 숫자에만 집착하지 마라

• 콜레스테롤: 질병의 대명사가 되어버린 생존의 필수품

• 심장마비, 심근경색: 단순한 배관 문제로 보면 안 되는 이유

• 허리 디스크와 퇴행성 관절염: 인체를 건축 구조물로만 바라본 결과

• 역류성 식도염: 증상만 완화하는 대증요법의 대표적 실패 사례

• 갑상선 질환: 과잉 진료의 대표적인 비극

• 요로결석: 재발의 아이콘

• 우울증: 마이클 잭슨과 휘트니 휴스턴
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제6장 환자 혁명

• 비만: 영양 과다가 아니라 영양 결핍

• 암: 사형 선고가 아닌 몸의 경고 신호

• 장점막 누수 증후군: 온전한 건강 회복을 위한 첫걸음

• 자가면역 질환과 아토피: 아이들 면역 시스템이 열 받은 이유

• 전염성 질환: 신종 플루에서 메르스, 지카 바이러스까지

• 감기 vs 독감 vs 유사 감기: 감염성 질환에 대한 오해들

• 항생제: 아무리 좋아도 남용해선 안 되는 이유

• 백신: 집단면역에서 암 예방 백신까지
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비만 : 영양 과다가 아니라 영양 결핍

영양소 보충이 필요할 때 우리 몸은 뇌에 신호를 보

낸다. 그 신호가 바로 배고픔이다. 
먹어도 먹어도
배가 고프네, 

계속 먹어야지

그럴때 우리는 비타민이나 미네랄을
공급해주지 않고 쓸데 없는 칼로리만
제공해준다.

진짜 음식을 먹는 것이 아니라
식품첨가물로 만들어진 음식 유사한
정체불명의 물질(?)을 먹는 것이다. 

금세 또 배가 고플 수 밖에 없다. 

칼로리의

문제가 아니라

영양소의

문제이다. 

영양공급이 충분하면 살찌지 않는다. 



많이 먹지도 않는데, 물만 먹어도 살이 찌는 이유는 무엇인가?

빼빼 마른 사람이 무섭게 먹어도 살이 찌지 않은 이유는 무엇인가? 

• 과식

• 운동부족

• 유전인자

• ?

기초대사량의 차이로 일어나는 일

나이가 들면 자연스럽게

기초대사량이 떨어지게 된다. 

대사저하가 원인이다.



기초대사량을 떨어 뜨리는 대표적 원인 3가지

• 운동부족, 수면부족, 영양부족 :  모두 결핍의 결과

뱃살 500g을 빼기 위해서 윗몸
일으키기를 몇 번해야 하는가? 

25만 번

하루도 빠짐없이 하루에 100번
씩 6.85년간 해야 하는 횟수

잠이 부족하면 절대 살 못 뺀다. 몸의 회복과 호르몬 활동이 잠자는 동안 가장 활발하기 때문이다. 

비타민과 미네랄 같은 영양소들이 부족하면 칼로리를 효과적으로 연소하지 못하고 남아도는 칼로

리들은 모두 지방으로 쌓인다.  그때문에 먹는 음식이 칼로리만 높고 미타민 미네랄 등의 영양소가

낮다면 최악의 상황을 맞게 된다. 



현대 음식들 : 칼로리, 영양소, 호르몬

• 밀가루와 설탕으로 이루어진 가공식품이 주류 ➔ 칼로리는 남아도는

반면 정작 우리 몸에 필요한 비타민과 미네랄은 부족한 경우가 많다. 

• 결국 살을 빼기 위해서는 식단을 바꾸는 방법 밖에 없다. 무조건 저

칼로리 혹은 단식부터 시작할 게 아니라 진짜 음식을 먹고 있는지 점

검해봐야 한다. 

• 칼로리를 세는 것은 무의미하다. 똑 같은 100칼로리라해도 지방, 설

탕, 단백질, 가공식품의 100칼로리는 다 다르다. 

• 칼로리에만 집중하다 보면 간과하는 것이 바로 호르몬이다. 



호르몬 • 호르몬 컨트롤이 안 되면 살을 빼는 것은 거

의 불가능하다. 

• 호르몬은 몸과 정신까지도 다스린다. 

• 호르몬은 엄청난 일들을 해내지만 불과 몇 방

울에 불과한 극소량으로도 충분하다. 무서운

존재다. 

• 호르몬에 영향을 주는 요소 : 잠, 스트레스, 먹

는 음식, 운동 등

• 호르몬을 관리하는 일은 쉽지 않음. 내분비계

통 자율신경계여서 우리의 컨트롤 영역이 아

니다. 



비만에 관여하는 호르몬들
① 아디포넥틴(adiponectin): 체지방을 태워 에너지로 쓰라고 명령하는 호르몬, 충

분히 분비하지 못하면 살이 찌게 됨. 혈중 농도가 높을수록 날씬함. 한 번 살이

찌면 이 호르몬의 분비도가 가속화되어 낮아지게 됨. 마그네슘 섭취를 늘리면

늘어남. 

② 그렐린(ghrelin): 공복 호르몬, 식욕을 늘리는 호르몬, 식탐의 원인, 뇌에 작용하

여 단음식 중독을 야기. 그렐린 분비가 증가하면 다이어트는 불가능해짐. 잠이

모자라면 그렐린 분비가 상승. 하루에 6~8시간 수면하면 분비를 낮출 수 있음

③ 렙틴(leptin): 식욕억제 호르몬, 인위적인 렙틱 주입은 식욕 억제 효과가 없음. 렙

틴의 양을 늘릴 수는 없지만 분비를 막을 수는 있음, 액상 과당은 렙틴의 분비

를 막게 되어 여전히 배가 고프게 됨. 그렐린과 렙틴의 수치는 서로 반비례함



④ 인슐린: 혈관에 포도당이 돌아다는 것을 막고 간이나 지방세포에 밀어 넣는 역할. 

인슐린 저항이 문제, 이를 해결하는 가장 쉬운 방법은 굶는 것. 간헐적 단식을 통

해서 인슐린 저항을 되돌릴 수 있음.  사과식초나 감식초와 같이 직접 발효해서

만든 식초도 혈당을 낮추는 효과가 있음

⑤ 코르티솔: 스트레스 호르몬, 호랑이가 쫓아오는 것 같은 긴박한 상황에 증가하는

호르몬, 우리 몸의 기능을 반짝 끌어 올리는 요긴한 호르몬.  현대인의 스트레스

는 만성적으로 코르티솔을 해소하지 못하고 만성적인 코르티솔 증가 상태에 놓

이게 됨. 이로 인해 1) 코르티솔 증가 ➔ 식욕 증가, 먹는 것으로 스트레스를 해소

2) 에너지 사용을 위해 근육을 파괴, 지방대비 근육량 저하로 기초대사량 감소 3) 

코르티솔은 복부 지방을 증가 시킴. 코르티솔을 낮추는 방법 : 운동, 복식호흡과

명상 (4초-2초-3초 8회 호흡법)



다이어트에 관한 4가지 잘못된 속설

1) 속설 1 : 모든 칼로리는 다 똑같다? 
⚫칼로리 유입 vs 칼로리 배출 사이의 밸런스 만으로 체중 감량이 가능하

다는 믿음은 너무나 왜곡된 것, 저칼로리/제로 칼로리 식품의 효과(?)

⚫좋은 칼로리와 나쁜 칼로리가 따로 있다.  

2) 속설 2 : 유전자가 나의 건강을 결정짓는다?
⚫유전자는 결코 사람의 건강을 좌우할 수 없다. (비만 원인의 9% 만 유

전자가 원인 )

3) 속설 3 : 운동으로 불량 식품을 이길 수 있다?
⚫운동으로는 불량식품을 이길 수 없다. 운동과 함께 건강한 식단이 필수

4) 속설 4 : 지방을 먹으면 살찐다?
⚫완전히 틀렸다. 지방이 오히려 살을 빼준다. 지방 섭취는 대사를 높이나

당분, 탄수화물은 대사를 떨어뜨린다. 





환자혁명에 대한 비판
• 저자에 대한 비판
https://bit.ly/3uOTm44

• 내용에 대한 비판
http://www.docdocdoc.co.kr/news/article
View.html?idxno=1050319

https://bit.ly/3uOTm44
http://www.docdocdoc.co.kr/news/articleView.html?idxno=1050319


생각해 볼 문제

• 통계와 전문적인 지식을 다루는 책을 어떻게 볼 것인가?

• 책의 내용을 어떻게 검증할 것인가?

• 건강에 대해서 내가 갖고 있는 생각은 무엇인가?

• 얼마나 당신은 자신의 건강에 대해서 주도적인가?

• 환자혁명이 남기는 교훈은?


