
과일과 야채는 비타민과 무기질, 식이 섬유의 훌륭한 공급원입니다. 과일과 야채를 균형잡힌 

식단에 더 많이 포함시키면 아이들의 성장 발달을 촉진시킬 뿐만 아니라 활력을 개선시키고, 

성인형 당뇨와 심장병, 고혈압, 특정 암과 같은 만성 질환의 발병을 예방하는데도 도움이 

됩니다. 

아이들은 매일 적정 분량으로 과일은 2회분, 야채는 5회분을 먹어야 합니다.  

나이에 따라 어린 아이들은 섭취 분량을 줄여야 할 것입니다. 

아이들에게 과일과 야채를 권장하는 방법은?
아이들에게 과일과 야채를 먹도록 권하는 일이 가끔 매우 

힘들기도 합니다. 그러나, 과일과 야채를 아이들이 먹기 쉽게 

작은 크기로 썰어 놓거나 바로 먹을 수 있게 준비해 놓으면, 

아이들이 그만큼 쉽게 먹는다는 연구 결과가 있습니다.

과일과 야채를 다양하게 준비해서 주는 것이 아이들로 하여금 

건강한 식습관을 기르도록 권장하는 좋은 방법입니다만, 

부모들이 좀 더 참을성을 가지고 접근할 필요가 있습니다. 

아이들이 새로운 과일과 야채를 좋아하고 받아들이게 되기 

까지는 8회 내지 9회 정도의 시도가 필요하다는 조사 결과가 

있기도 합니다. 

아이들에게 과일과 야채를 줄 때 좀 더 창의성을 발휘해 본다면 

부모로서 아이들의 그러한 적응 과정을 도와줄 수 있는 좋은 

방법이 될 것입니다. 예를 들면, 야채를 생으로, 전자 레인지 

요리로, 으깨어서, 구워서, 찜요리나 프리타타에 갈아 넣어서, 

파스타 소스나 국에 섞어 넣는 등등, 다양한 방법으로 요리해서 

색다른 맛과 느낌을 경험해 보게 해 보십시오. 

과일 주스나 과일 음료가 진짜 과일을 대체할 수 있는 것으로 

생각하면 안 됩니다. 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, 주스 

보다는 과일을 하나 먹는 것이 더 좋습니다.

간편한 과일 야채 섭취 

아이디어 
과일과 야채를 매 식사나 간식의 
일부로 섭취하도록 해 보십시오. 
예를 들면:

• �아침 식사 씨리얼에 과일을 얹어 

드십시오. 

• �요구르트에 다지거나 퓌레로 만든 

과일을 첨가해 간식으로 드십시오. 

• �신선 과일, 냉동 과일 혹은, 통조림 

과일로 스무디를 만들어 보십시오. 

• �바나나, 버섯, 토마토 등을 토스트 

위에 곁들여 드십시오.

• �아이의 점심 도시락에 과일이나 야채를 

먹기 좋은 크기로 잘라 넣어 주십시오. 

• �여름에는 과일 꽂이를 만들어 얼려서 

간식으로 드십시오. 

• �고기 볶음이나 찜요리, 집에서 만든 

피자에 야채를 곁들여서 요리해 

보십시오. 

제철 과일과 야채를 선택하십시오. 

제철이 아닌 것들보다 맛도 더 뛰어날 

뿐만 아니라, 보통 가격도 더 저렴합니다. 

뉴 사우스 웨일즈 주의 초등학생들 중 87% 이상이 일일 

권장량의 야채를 섭취하지 않고 있는 것으로 

조사되었습니다. 

연구 결과에 따르면 텔레비전을 많이 보는 어린이들이 

텔레비전 광고 효과로 인해 지방, 소금, 당분 함량이 

높은 음식을 더 자주 먹게 되고, 과일과 야채는 

상대적으로 덜 먹는 경향이 있다는 것입니다. 

알고 계십니까?
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아이들과 과일, 야채

fruit & vegies

건강한 식습관과 운동에 관한 자세한 정보가 다음 웹사이트에 소개되어 있습니다: 

Korean


