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밥 전쟁은 그만! 올바른 식습관 형성하기

장승초등학교병설유치원

어김없이 찾아오는 식사 시간, 가정마다 어떤 풍경일지 상상해봅니다. 그중에는 계속 돌아다니

거나 밥을 물고만 있는 아이, 그리고 그런 아이와 씨름하느라 지친 부모님들이 있습니다. 우리 

아이들은 충동을 조절하는 전두엽의 발달 과정을 거치며 오래 앉아있는 태도나 식습관에 대해 

익히는 중이랍니다. 그렇기 때문에 예절을 갖추며 자리에 앉아 식사에 집중하기까지는 꾸준한 

지도가 필요하지요. 이번에는 올바른 식습관 형성을 위한 양육방법에 대해 알아봅니다.

식사는 가족과 함께해요

식사지도 때문에 보통 아이가 먼저 먹거나 부모님이 따로 먹는 경우가 많습니다. 하지만 올바른 

식습관 형성을 위해서는 가족이 다함께 먹는 것이 좋습니다. 아이가 밥을 잘 먹으면 칭찬을 해

주고, 부모가 음식을 골고루 먹거나 꼭꼭 씹어 먹는 모습을 보여 주면서 자연스레 식사 예절을 

익힐 수 있도록 해주세요.

스마트폰과 장난감은 안 돼요

식사 시간에는 음식에 집중해야 합니다. 스마트폰이나 장난감 등을 밥상에 가까이하지 말아 주

세요. 집중도가 떨어지면 밥을 대충 먹거나 급하게 먹는 등 잘못된 식습관이 형성되고, 소화 장

애나 비만으로 이어질 수 있으니 주의해야 합니다.

삼시 세끼를 규칙적으로 먹어요

하루에 세끼를 규칙적으로 먹는 습관이 중요합니다. 밥을 먹지 않을 때 간식을 주면, 배가 불러 

다음 식사 시간에 밥을 거부할 수 있으니 유의해 주세요.

바른 자세로 식사해요

아이가 식사시간에 자주 돌아다닌다면 전용 식탁의자를 준비해 주세요. 식탁의자는 아이의 바른 

자세를 도와주는 것은 물론, 움직이고 싶은 충동을 제어해 식사에 집중하게 해줍니다.


