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바른 식생활로 건강 체중 지키기

 1. 아동·청소년 식생활 현황

 2. ‘건강 체중·과체중·비만’이란 무엇일까요?        

   가. 건강 체중

     - 건강을 위한 바람직한 체중을 말해요.

   나. 과체중

     - 비만과 건강 체중 사이로 몸속에 지방이 많은 상태를 말해요.

   다. 비만

     - 단순히 체중이 많이 나가는 것이 아니라 몸에 지방이 지나치게 많이 쌓인 상태를 말해요.

       

   다. 비만·과체중 원인

     - 많이 먹어요.

     - 편식해요.

     - 운동을 적게 해요.

     - 스마트폰이나 TV를 보며 식사해요.

< 초등학생의 과체중·비만 현황>
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   라. 아동 비만의 문제점

     1) 신체적인 건강 문제

      - 아동기 비만은 높은 확률로 성인 비만으로 

이어져요.

      - 성장 지연이나 성조숙증이 나타날 수 있고, 

고혈압이나 당뇨병과 같은 성인기 질병으로 

발전되기도 해요.

      - 체력 저하로 인해 운동 수행 능력이 저하

될 수 있어요.

     2) 정신적인 건강 문제

      - 체력 저하로 인해 학업능력도 저하될 수 있

어요.

      - 비만 스트레스로 자신감이 떨어지고 심한 경우 우울증이 올 수 있어요.

 3. 나는 건강 체중인가요?

   - 나의 키와 몸무게를 활용하여 현재 나는 건강 체중인지 알아보아요.

 4. 건강 체중 유지를 위한 식습관을 알아보아요.

   가. 하루 세 끼 식사를 거르지 않고 제때 먹어요.

   나. 여러 가지 음식을 골고루 먹어요.

   다. 음식을 꼭꼭 씹어 천천히 먹어요.

   라. 배가 지나치게 부르지 않을 정도로 알맞게 먹어요.

   마. 식사나 간식을 먹을 때 TV나 핸드폰을 보지 않아요.

   바. 밤늦게 음식을 먹지 않아요.

   사. 열량이 적고 영양이 풍부한 간식을 먹어요.

   아. 채소와 과일을 적당히 먹어요.

   자. 인스턴트식품이나 패스트푸드를 되도록 적게 먹어요.

   차. 기름지거나, 달거나, 짠 음식을 적게 먹어요.

 < 출처: 교육부 학교 영양상담 자료, 한국청소년활동진흥원, 보건복지부, 식품안전·영양 교재(2020), 

헬스조선, 마이나슈TV >


