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올바른 식습관 = 건강한 어린이!
유아가 비만해지지 않고 건강하게 성장하려면 좋은 영양이 필수입니다. 부모는 

자녀에게 필요한 음식을 제공할 뿐만 아니라 좋은 식습관을 기르도록 도와줄 수 

있습니다. 어린이가 올바른 식습관을 기를 수 있는 방법을 몇 가지 소개합니다. 

2 ~ 5세 유아가 매일 먹는 식단에는 어떤 영양소가 필요할까요?
필요한 음식의 양은 어린이의 나이, 체격 및 활동 정도에 따라 다릅니다. 많은 

어린이들이 날마다 먹는 양이 다를 수 있습니다. MyPlate.gov와 HealthyChildren.org 

사이트에서 어린이의 연령별 일일 권장량에 대해 알아보실 수 있습니다. 어린이에게 

원하는 양보다 더 많은 양을 먹도록 압박해서는 안 됩니다. 자녀의 식사와 간식 계획을 

짤 때 다음 식품군을 참고하세요.
	• 빵이나 시리얼 등 곡물: ½ 이상 통곡물

	• 다양한 색상의 야채

	• 과일

	• 대부분의 어린이에게 필요한 식물성 우유, 저지방 우유 등의 유제품

	• 육류, 콩, 계란, 땅콩버터 등의 단백질

단 음료와 후식은 어떨까요?
제한하는 것이 최선이지만 어떤 음식도 완전히 차단하지는 않는 것이 좋습니다. 단 

음식을 보상으로 이용해서는 안 됩니다. 대체로 가장 건강한 음료는 물입니다. 단 

음료와 음식은…
	• 더 영양가 있는 음식에 대한 어린이의 식욕을 방해할 수 있습니다.

	• 충치의 원인이 될 수 있습니다.

	• 어린이가 너무 많은 열량을 섭취할 수 있습니다. 

어떻게 하면 자녀에게 올바른 식습관을 가르쳐줄 수 있을까요?
건강한 식습관을 길러주는 최고의 방법은 스스로 모범을 보이는 것입니다. 가공식품에 

많이 든 방부제, 소금, 설탕, 지방 등을 피하기 위해 신선한 음식을 제안해 보세요. 

가능한 한 자주 집에서 가족이 함께 식사하는 시간을 계획하세요. 좋은 방법이 몇 가지 

더 있습니다.
	• 다양한 음식을 보여주고 자녀에게 음식 선택과 준비를 도와달라고 해보세요. 

	• 자녀에게 새로운 음식을 먹어보도록 권유하세요.

	• 적은 양부터 주고 더 먹을 수 있게 해주세요.

	• 자녀가 충분히 먹었으면 스스로 인지하고 그만 먹을 수 있도록 도와주세요.

패스트푸드를 가끔씩 먹는 것은 괜찮을까요?
패스트푸드를 먹을 때는 사전에 어린이와 건강한 선택에 대해 이야기를 나누는 것이 

좋습니다. 추가 제안…
	• 가능하다면 탄산음료를 우유나 물로, 감자 튀김을 과일로. 

	• 튀긴 음식 대신 구운 음식을 선택하세요.


