
건강한 아이를 만들어주는 올바른 식습관
균형이 잡힌 영양소는 취학 전 아동이 비만을 피하면서 건강하게 성장할 수 있는 
기본이 됩니다

2-5 세 아동에게 필요한 식사는 무엇일까 ?
내 아이에게 필요한 음식의 양은 연령 , 크기 그리고 활동 
수준에 따라 달라집니다 .

아이들에게 원하는 것 이상으로 먹기를 강요해서는 
안됩니다 .

식사와 간식을 준비할 때는  접시에 어떤 
음식들이 얼만큼의 비중을 차지하고 
있는지 유의하십시오 .

	• 과일: 1-1.5 컵
	• 곡물: 3-5 온스
	• 채소: 1-2 컵
	• 단백질: 2-5 온스
	• 유제품: 2 컵 

군것질은 어떨까요 ?
제한을 두는 것이 최선이지만 , 
완벽한 차단이 능사는 아닙니다 .

좋은 습관 기르기
신선식품을 더 많이 차려 줌으로써 좋은 예를 알려주십시오 .
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본 안내 자료에 제공된 의견, 자료 및 추천 정보는 정보 제공 목적으로만 제공되며, 의학적 조언, 진단 또는 치료를 대신하거나 그 용도로 
사용되어서는 안 됩니다. 부모님들께 자녀의 건강이나 질병에 관한 질문이 있으시면 의사 또는 기타 자격을 갖춘 의료 전문가의 조언을 
구하시기를 권장합니다.
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