
15kg 감량,
체지방률 10%,  
56살 의사가 
알려주는
2주 솔루션

빼는

이케타니 도시로 지음┃문혜원 옮김

일본 아마존 

베스트셀러

고혈압, 당뇨, 암, 치매와 염증질환 불러오는 내장지방 제대로 부수는 법!
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이케타니 도시로 지음

도쿄 의과대학 졸업 후, 같은 대학병원 제2내과에서 진료와 혈압 

연구에 힘썼다. 이케타니병원의 원장으로 심장과 혈관, 혈액 등 

순환기계통을 전문으로 치료해왔다. 

학창 시절에는 마른 체질이었으나 30대 중반이 되자 80kg에 

육박하는 배불뚝이 아저씨로 변했다. 건강과 자신감 회복을 위

해 진료, 세미나, 집필 활동으로 바쁜 와중에도 식사와 사소한 

생활습관을 바꾸고 지속가능한 가벼운 운동을 통해 15kg 감량

에 성공했다. 50대에도 체지방률 10%를 유지하는 날렵한 몸

매와 동안 외모로 유명하며, 의학지식을 환자 눈높이에 맞춰 

알기 쉽게 설명해주는 것으로 인기가 높다. 〈달려가는 의사>, 

〈세계에서 가장 듣고 싶은 수업> 등 다양한 TV 프로그램에도 

출연 중이다. 

《아프다면 만성염증 때문입니다》, 《혈관을 단련시키면 건강해

진다》 등 다수의 베스트셀러가 있다. 

문혜원 옮김

가톨릭대학교 일어일본문화학과를 졸업하고 글밥 아카데미를 

수료했다. 현재 일본 동경갤럭시일본어학교에 재직 중이며 전

문 번역가로 활동하고 있다. 옮긴 책으로는 《좋게 말하면 좋을 

텐데 말이야》, 《투명한 보석비누 교과서》 등이 있다.   

“내장지방은 오히려 빼기 쉽습니다!” 
빼기 어려운 피하지방과 달리 내장지방은 식사 개선과 가벼운 운동&생활습관을 통해 

조금만 노력해도 확 줄어들 수 있습니다!

평균 21kg 감량!

지방을 태우는 몸으로 거듭난 

11명의 저탄고지 라이프!

오늘의 
키토식

모태뚱뚱 영양사 다이어터

89kg에서 48kg으로!
내장지방이 가져오는 10가지 위험! 

당신은 안전합니까?

값 14,500원│ISBN 979-11-6521-148-6

내장지방 빼는 최강의 비결

1┃당뇨병   2┃고혈압   3┃동맥경화   4┃암 발병률 

5┃치매   6┃어깨결림과 요통   7┃과도한 식욕   8┃변비와 빈뇨 

9┃노인냄새와 홀아비냄새   10┃높아지는 사망 위험 

라미의 잘 빠진 
다이어트 레시피

step 1

약간의
당질제한

step 2

하루 5분
좀비체조

step 3

사소한
생활습관
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