
건강한 아이 만들기

한림대성심병원
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우리 아이들의 당 섭취

출처: 06~07년 당함량 실태조사(식약청/덕성여대)
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식품의 당함량 - 가공식품

제품유형 당함량(g/식품100g)

비스킷류 25.3 ± 9.5

스낵류 11.6 ± 10.6

아이스크림 23.0 ± 3.2

유제품(가공유포함) 7.6 ± 2.0

쥬스 10.6 ± 2.2

탄산음료 8.8 ± 4.6

학교앞 판매식품 52.3 ± 24.4

출처: 06~07년 당함량 실태조사(식약청/덕성여대)
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우리아이들의 나트륨 섭취

출처: 보건복지부 국민건강영양조사, 2005
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식품의 나트륨함량 - 가공식품

제품유형 포장단위(g) 나트륨(mg)

새우깡 90 630

꿀꽈배기 75 210

육개장사발면 1개 1780

불고기버거 1개 570

후렌치후라이(S) 1개 190

그대로토스트 1봉 1892

모카크림빵 1봉 220
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지방섭취 정도 -서울시

지방적은군 적정범위 지방초과군

1~6세 49(30.6) 78(48.8) 33(20.6)

7~12세 52(30.6) 97(57.1) 21(12.3)

13~19세 44(28.6) 69(44.8) 41(26.6)

출처: 서울시민 영양정책 심포지엄

인원(%)
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음식에는음식에는 좋은음식도좋은음식도

나쁜음식도나쁜음식도 없다없다 ??
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부모의 역할

J 사회적 지지자

아동에게 있어서는 가족이나 친구는 매우 중요한 역할을

하기 때문에 그들의 참여 및 지지가 필수적

J 인식변화

비만이나 비만을 치료하려는 노력에 대해 긍정적인 인식

을 가진 사람이 치료에 효과를 거둘 가능성이 많음
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부모의 역할

§ 식사 시간 준수

§ 식사시간은 충분히

§ 불필요하게 먹지 않도록 환경 조성

§ 음식은 먹을 만큼한 준비

§ 간식은 적당히

부모는 아이의 선생님
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식사는식사는 체중감량이체중감량이 아닌아닌

‘‘영양영양’’ 을을 생각한다생각한다 !!
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균형잡힌 식사

¡ 한끼 보다는 전반

적인 균형이 중요

¡ 여러가지 음식을

골고루 섭취

¡ 각 단계에서 건강

한 음식 선택

¡ 한끼 보다는 전반

적인 균형이 중요

¡ 여러가지 음식을

골고루 섭취

¡ 각 단계에서 건강

한 음식 선택
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곡류 및 전분류

} 설탕이 많이 들어 있는 형태

보다는 가공이 덜 되어 있는

형태로 선택
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채소 및 과일류

} 다양하게 먹도록 하는 것이 중요 !

} 아이가 먹을수 있는 종류를 가능

한 많이 찾아주기
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어육류군

} 지방이 적은 것으로 선택

} 붉은색 육류 섭취는 줄이고

생선이나 콩류 섭취 늘리기
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우유 및 유제품

} 지방과 당분 함량이 적은

것으로 선택
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유지 및 당류

} 가장 줄여서 먹어야 하는

음식

} 좋은 기름으로 선택
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장보기

} 선전문구에 속지 마라

‘‘무지방무지방’’ ‘‘무설탕무설탕’’ ‘‘트랜스지방트랜스지방00’’

} “영양성분표” 를 정확히 읽어라
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영양성분표 읽기
출처:KFDA
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필요한필요한 음식을음식을 먹게먹게

하는하는 것이것이 더더 중요하다중요하다 !!
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섭취 늘리기

§ 선호 식품과 비선호 식품을 혼합하기

예) 고기와 두부

저지방마요네즈와 머스타드

§ 먹기 좋은 작은 사이즈로 자르기

§ 항상 보이는 곳에 두기

§ 직접 조리해 보기

§ 반복적으로 시도하기
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우리아이 관찰하기

n 식사일기 작성해 보기

하루 동안 섭취한 음식의 종류와 양, 

먹을 때 배고픔의 정도, 

음식과 관련된 활동, 기분, 장소 및 기간에

대한 것을 상세히 기록
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강화하기

n 강화의 종류: 

칭찬

아동이 좋아하거나 원하는 물건

TV시청 시간

n 행동직후에 하는 것이 가장 효과적
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아이의 체중조절은

체중감량이

전부가 아닙니다 !
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