
<나도 모르는 사이 내 몸속에 쌓여가는 독소…어떻게 제거해야 할까요?> 

바쁜 생활 속, 배달 음식과 각종 패스트푸드에 입맛이 길들여진 현대인들은 식생활과 

생활습관으로 몸속에 노폐물과 독소가 쌓이기 쉬운 환경에 노출되어 있다. 체내에 독소가 

쌓이는 이유는 다양하지만 미세먼지와 황사, 매연, 환경호르몬, 음식에 쓰이는 다양한 

화학물질이 우리 몸에 그대로 흡수되고 체내에 쌓여 독소가 생길 수 있다. 이러한 독소가 

배출되지 못하고 몸에 쌓이면 호르몬의 균형이 깨져서 여러 가지 증상이 나타나게 된다. 

 

몸속에 독소가 쌓일 경우 몸의 피로가 제대로 풀리지 않아 두통을 유발하며, 면역력이 

약해지고 소화 기능을 떨어뜨리며 배에 가스가 찬 것 같은 복부팽만감을 지속적으로 느끼게 

된다. 또한 여드름, 피부발진, 종기 등 다양한 피부질환의 주범이 될 수 있다. 

 

체내에 축적된 독소를 배출하기 위해서는 아침에 일어나자마자 간단한 스트레칭을 해주는 

것이 좋으며 꾸준한 운동을 하여 독소를 배출해 주고 혈관 내의 노폐물을 제거해 잦은 질병은 

물론 심장병을 예방하는 데 도움을 받을 수 있다. 

 

또한 몸속의 혈액순환을 촉진시키며 몸속에 쌓여있던 독소들을 땀으로 배출하게 만들어주는 

반신욕 및 하루 1.5 리터 이상의 물을 마시는 습관을 들이면 체내 노폐물을 배출시키는 것은 

물론 활성산소로부터 우리 몸의 세포를 지킬 수 있다. 

 

체내 독소 제거에 좋은 음식에는 미역, 마늘, 양파 등이 있으며 미역은 몸속 중금속을 제거해 

주며 미역에 들어 있는 끈끈한 점액선 물질인 알긴산은 일종의 식이섬유로 몸속의 중금속 

성분을 깔끔하게 빼내는데 좋고 불필요한 지방, 잔류농약, 환경호르몬 등을 변과 함께 

흡착하여 배출시키는 효과가 있어 독소 제거에 도움을 준다. 또한 마늘에 들어있는 알리신 

성분은 체내 침입한 세균과 바이러스에 강력하게 대응하여 독소 제거에 탁월하며 항산화 

효과가 뛰어난 양파는 몸속의 유해산소를 제거해 주는데 큰 도움이 되어 중금속과 니코틴 등의 

흡착을 용이하게 해 해독에 도움을 준다. 
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