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 처음 3일간 1주차(4일째부터) 2주차 3주차 4주차 

아침 단백질 쉐이크+물 또는 무가당 두유 

점심 
단백질 쉐이크+물 또는 무가당 

두유 
현미잡곡밥 1/2공기, 채소, 해조류, 버섯류, 단백질(달걀, 생선, 살코기)을 양껏 먹는다. 

간식 단백질 쉐이크+물 또는 무가당 두유 단백질 쉐이크 + 견과류 한줌 추가가능 

저녁 단백질 쉐이크+물 또는 무가당 두유 
밥 없이 채소, 해조류, 버섯류, 단백질(달걀, 생선, 살코기)을 양껏 

먹는다. 

허용식품 

허기질 때 무가당 요거트, 양배추,무,

당근, 브로콜리, 오이, 코코넛오일, 올

리브오일, 두부 

3일간 허용식품에 추가로 냉압착 들기름, 양파, 마늘, 

고추가루, 식초, 후추, 강황, 허브, 녹차, 생선, 해산물, 

닭고기(껍질 제외), 수육, 샤브샤브(양념, 국물 제외), 

달걀(2개 이내), 해조류, 와사비, 저염간장(약간) 

1주차에 추가로 콩류, 견과류

(1줌), 블랙커피 (오전 중 1잔) 

3주차에 추가로 단호박, 밤, 토마토,

블루베리 허용. 고강도 운동을 한 

날 바나나 또는 고구마 1개 추가 

가능 

운동 하루 30분 이상 걷기 고강도 인터벌 운동 (헬스 또는 10층 계단오르기 연달아 3번) 

24시간 단식  - 주1회 주2회 주3회 

권장 영양제 
신바이오틱스 또는 프로바이오틱

스 

아침과 저녁에 신바이오틱스 혹은 프로바이오틱스 1포, 종합비타민, 오메가3지방산, 비타민C를 복용한다, 여기에 

아침에 코엔자임Q10, 취침전에는 칼슘+마그네슘과 비타민D를 추가로 복용하면 좋다. 

금기식품 
술, 커피, 카페인 함유 음료 설탕류, 설탕이 들어간 음료, 커피믹스, 사탕 등, 당분 첨가된 우유/두유 

트랜스지방 (과자, 라면, 도넛, 냉동피자, 팝콘, 튀김) 밀가루 음식( 빵, 케이크, 국수, 파스타, 면류) 짠 음식(소금, 양념장, 젓갈류, 찌개, 국물) 

공통사항 

간헐적 단식 : 저녁식사는 취침 4시간 전에 끝내고 다음날 아침 식사 때까지 12시간 공복 상태 유지 

매일 7시간 이상 숙면 (커피를 끊는 것 권장) 

24시간 단식 진행 예시 : 5시까지 저녁식사를 마친 후 다음날 저녁 5시까지 물만 먹는다. 

물 하루 8컵 이상 섭취 

주1회 체지방 검사 

양념류는 원칙적으로 금하지만 입맛을 돋구는 정도로 소량만 먹는다. 

참고 : 박용우, 《스위치온 다이어트》, 루미너스, 2018 



 

스위치온 다이어트 실천노트 - 1주차 

1일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

7일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

실천 사항 1일 2일 3일 4일 5일 6일 7일 

간헐적 단식 (최소 14시간) - √      

아침 기상 후 물마시기        

30분 이상 걷기        

고강도 인터벌 운동 첫 3일은 권장하지 않음     

아침식사 (단백질쉐이크)        

영양제 복용        

물마시기2        

점심식사        

물마시기3        

오후간식 (단백질쉐이크)        

물마시기4        

저녁식사        

영양제 복용        

숙면 (7시간 이상)        



 

스위치온 다이어트 실천노트 - 2주차 

7일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

14일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

실천 사항 8일 9일 10일 11일 12일 13일 14일 

간헐적 단식 (최소 14시간)        

아침 기상 후 물마시기 √       

30분 이상 걷기        

고강도 인터벌 운동        

24시간 단식 (주1회)        

아침식사 (단백질쉐이크)        

영양제 복용        

물마시기        

점심식사        

물마시기        

오후간식 (단백질쉐이크)        

물마시기        

저녁식사        

영양제 복용        

숙면 (7시간 이상)        



 

스위치온 다이어트 실천노트 - 3주차 

14일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

21일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

실천 사항 15일 16일 17일 18일 19일 20일 21일 

간헐적 단식 (최소 14시간)        

아침 기상 후 물마시기 √       

30분 이상 걷기        

고강도 인터벌 운동        

24시간 단식 (주2회)        

아침식사 (단백질쉐이크)        

영양제 복용        

물마시기        

점심식사        

물마시기        

오후간식 (단백질쉐이크)        

물마시기        

저녁식사        

영양제 복용        

숙면 (7시간 이상)        



 

스위치온 다이어트 실천노트 - 4주차 

21일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

28일차 몸무게 (     )kg 근육 (     )kg 체지방 (     )kg 

실천 사항 22일 23일 24일 25일 26일 27일 28일 

간헐적 단식 (최소 14시간)        

아침 기상 후 물마시기 √       

30분 이상 걷기        

고강도 인터벌 운동        

24시간 단식 (주3회)        

아침식사 (단백질쉐이크)        

영양제 복용        

물마시기        

점심식사        

물마시기        

오후간식 (단백질쉐이크)        

물마시기        

저녁식사        

영양제 복용        

숙면 (7시간 이상)        

 


