
물
물을 마시면 과일 음료와 주스, 청량 음료, 스포츠 음료, 가미된 

미네랄 워터와 같은 음료수에 함유되어 있는 당분과 열량을 

섭취하지 않고 갈증을 해소할 수 있는 가장 좋은 방법입니다. 

가당 음료수 대신 물을 마시면 충치 예방에도 도움이 될 수 있을 

뿐만 아니라 수도물 속에 녹아 있는 불소 성분이 어린이들의 뼈와 

치아가 튼튼하게 발달되도록 도와주기도 합니다. 

우유
우유는 훌륭한 칼슘 공급원으로서 튼튼한 뼈와 치아 발달에 

중요한 식품입니다. 

• �저지방 우유를 2세 이상의 아이들에게 적극 권장해야 합니다. 

저지방 우유는 포화 지방 함량이 낮고, 따라서 열량이 낮다는 점 

이외에는 전지 우유와 똑 같은 영양분을 함유하고 있습니다.

• �2세 미만의 아이들은 2세 이상의 아이들보다 열량 요구량이 더 

높기 때문에 저지방 우유를 마시면 안 됩니다.

과일 주스
과일 주스는 비타민 C를 함유하고 있기 때문에 종종 건강한 

식품으로 간주됩니다. 그러나, 작은 컵 한잔 분량 (125ml)이면 

어린이를 위한 비타민 C 일일 권장량이 충족되기 때문에, 그 

이상을 마실 경우 과도한 당분과 열량을 공급해서 과체중 유발 

요인이 될 수 있습니다. 따라서, 주스보다는 섬유질을 공급해 

주는 과일을 하나 먹는 것이 더 좋습니다. 

청량 음료, 코디얼, 스포츠 음료 
일반적인 청량 음료와 코디얼, 스포츠 음료, 가미된 미네랄 워터는 

당분 함량과 열량이 매우 높습니다. 이러한 음료수들은 건강한 

식습관에 꼭 포함되어야 할 품목이 아니고, 매일이 아니라 가끔 

한번씩 정도만 소비해야 할 것입니다.

(Q4 Live Outside the Box 2005 교사 자료에서 발췌)

아이들에게 물을 마시도록 

권장하는 아이디어 

• �바깥에 나갈 때 마다 물병을 반드시 

지참하십시오.

• �여름에는 얼린 물병을 아이의 

도시락통에 넣어 주십시오. 

• �집에 가당 음료 대신 냉수를 항상 

준비해 두십시오.

• �아이들이 운동을 할 때는 스포츠/

에너지 음료보다는 물을 마시도록 

권하십시오.

• �주스나 스포츠/에너지 음료, 

코디얼을 마시는 양을 점진적으로 

줄여 나가서 아이가 부담없이 물로 

대체할 수 있게 해 주십시오. 

• �아이들에게 가당 음료를 줄 때는 

작은 컵을 사용하고, 마시는 횟수와 

양을 제한하십시오. 

• �청량 음료나 다른 가당 음료를 규칙적으로 마시는 아이들은 
과체중이 될 확률이 더 높습니다.

• �뉴 사우스 웨일즈 주에서는 6학년 남학생들의 55%와 6학년 
여학생들 중 40%를 조금 못 미치는 수의 학생들이 하루에 청량 
음료를 한 컵 이상 마시는 것으로 조사되었습니다. 그런데, 이 
수치가 8학년을 보면 남학생들의 경우는 거의 60%까지, 
여학생들의 경우는 40% 이상으로 증가한 것으로 나타났습니다. 

알고 계십니까?

• �항상 가당 음료만 권하면, 

아이들이 그냥 물을 선택하려고 

하지 않을 것입니다. 

• �가끔 아이들에게 가당 음료를 

권하려면, 당분이 조금만 들어간 

음료를 선택하는 것이 더 

좋습니다. 그런 음료수는 아이에게 

당분을 지나치게 많이 공급하거나 

점점 더 강한 단맛의 음료수를 

찾게 만드는 습관도 들이지 

않으면서 갈증 해소를 위해 많은 

양 (500ml까지)을 소비해도 

괜찮습니다.

유의 사항
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아이들을 위한 
음료 선택하기... 

drinks

건강한 식습관과 운동에 관한 자세한 정보가 다음 웹사이트에 소개되어 있습니다: 

Korean


