식이요법
자신의 의지에 의해 건강을 지키는 식습관을 길들여보세요. 요즈음은 식생활에 있어서 영양이 부족한 것 보다는 불균형한 영양 상태와 인스턴트식품의 범람, 오염된 물과 공기 등이 더욱 심각한 문제가 되고 있습니다. 그리고 자극적인 컴퓨터 화면과 내용, 전자파 등도 정신적, 육체적인 면에 손실을 입히고 있습니다. 
이 장에서 과거의 구태의연한 영양학을 이야기할 필요는 없을 것 같습니다. 또한 요가의 식이요법은 엄격해서 그것 역시 현대인들에게 적합하다고만 볼 수도 없습니다. 설령 요가의 식이요법에 적응한다고 해도 주변환경이 그것을 유지시킬 수 없게 만들 것입니다. 
보고 듣고 생활하는 모든 환경을 변화시키지 않는 한 세상에서 유행하는 식습관을 선호하게 될 것입니다. 현대의 환경에 어우러질 수 없어서 지킬 수 없는 것을 강요한다는 것은 무의미한 일입니다. 지금 당장 무엇을 먹느냐 보다는 어떻게 하면 지킬 수 있는 좋은 식습관을 길들여 가느냐가 더 큰 관건이 됩니다. 그래서 여기에서는 불필요한 학술적 논의를 피하고 절대 필요하고 반드시 지켜가야 할 부분을 간단히 제시하고자 합니다. 
첫째, 규칙적으로 먹는 식습관을 길러야 됩니다. 먹는 시간과 먹는 양을 일정하게 하는 것은 온몸의 기능을 원활하게 하고 순환을 활발하게 합니다. 불규칙적인 식습관은 과식하는 습관을 길들여서 위와 장을 해치고 비만해지는 지름길이 됩니다. 
둘째, 수입 밀가루 음식을 먹지 않습니다. 현재 우리나라에서 통용되는 밀가루제품은 모두 수입밀가루로 만들어진 것입니다. 수입밀은 수입되는 과정에서 방부제와 표백제로 뒤덮이게 됩니다. 1년이 지난 뒤에도 파란 형광색을 발하며 조금도 썩지 않는 밀가루를 보면 섬뜩한 느낌이 듭니다. 
셋째, 인스턴트식품의 섭취를 가급적 금하여야 합니다. 음료수, 빵, 과자, 냉동식품 등 모든 종류의 인스턴트식품의 섭취를 최대한 줄여야 합니다. 직접 만들지 않더라도 인터넷을 잘 뒤져보면 건강을 해치지 않는 유기농 식품과 간식들을 구입할 수 있습니다. 건강을 지켜주는 데에 시간과 돈을 쓰는 것이 다른 어떤 일에 쓰는 것보다 우선해야 한다고 생각한다면 이런 제품들이 그리 큰 비용이 든다고 볼 수는 없을 것입니다. 된장찌개와 김치, 참기름과 김, 계란비빔밥, 온갖 나물종류, 온갖 쌈류, 생선구이와 찜, 미역국과 호박죽, 찐 고구마, 찐 옥수수, 찐 밤 등등. 평범하면서 건강에 도움이 되는 이런 음식들이 왜 현대인들에게 배척 당하고 있을까. 그것은 정성과 사랑이 담긴 맛을 볼 수 없었기 때문이라고 생각합니다. 사실 현대인의 환경은 마음을 담아 시간과 정성을 들여 먹거리를 직접 준비하기란 무척 어렵다고 봅니다. 그러므로 자신이 직접 만들 수 없다면 바른 먹거리를 선택할 수 있는 지혜를 발휘해야 할 것입니다.
넷째, 맑은 물을 자주 마시도록 합니다. 맑은 물은 몸에 쌓인 오염된 공기나 음식 등의 공해요소, 독소를 씻어내려줍니다. 특별히 생수를 구입하지 못한다 해도 수돗물이라도 잘 정수하여 자주 먹어야 합니다. 위의 조건들은 소화, 흡수, 배설 불량으로 인한 변비, 비만 등 현대인들이 처하기 쉬운 불균형상태를 예방하는 차원에서도 꼭 필요한 것입니다. 
다섯째, 자신과의 조정이 필요합니다. 이 몇 가지 사항이 단순하고 절대적으로 지켜야 될 것들이긴 하지만 어차피 이미 고정된 식습관을 탈피하고 여기에 적응하기가 쉽지 않을 것이기 때문에 자신과의 조정이 필요합니다. 밀가루 음식과 인스턴트 식품, 패스트푸드 등의 음식을 먹는 것이 결과적으로 자신을 해치는 일이라는 것이 확실하지만, 입에 길들여진 입맛을 당장 모두 포기한다는 것은 쉬운 일이 아닙니다. 그렇다면 대체할 음식이나 간식을 마련해야만 합니다. 우선은 입맛에 맞으면서도 건강에 도움이 되는 먹거리들을 찾아야 할 것입니다. 그리고 1주일에 한 번 정도는 자신이 원하는 음식을 그 무엇이 되든 먹어도 좋다는 식으로 자신이 지킬 수 있는 조건을 만들어야 할 것입니다. 그렇게 해서 자신의 의지에 의해 식생활을 조절하는 습관을 길들여 스스로 건강을 지켜갈 수 있는 힘을 기르는 것이 식이요법에 있어서 가장 중요한 일입니다.

