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편식하는 우리 아이, 어떻게 할까요?

장승초등학교병설유치원

‘아이가 싫어하는 반찬은 아주 조금씩 주는데도 절대 먹지 않아요’ ‘새로운 음식은 무조건 

거부부터 해요’라며 아이의 편식에 대해 고민하고 계신 부모님들이 많습니다. 편식하는 원인

에 맞게 지도하는 방법을 소개합니다. 

성격이 예민하거나 변화를 싫어하는 아이

예민하거나 까다로운 기질의 아이는 익숙한 것을 유지하고 싶어 합니다. 때문에 새로운 음식

을 굉장히 낯설어하지요. 이런 아이에게는 새로운 음식에 적응할 시간적 여유를 주고, 낯설

어하거나 싫어하는 음식을 부모가 자주 먹어 익숙해질 수 있도록 해야 합니다.

고집을 많이 부리는 아이

아이들은 한 살씩 자라면서 자기주장과 욕구가 강해집니다. 자신의 생각과 기호를 명확하게 

밝히기도 하지요. 일상에서 아이의 의견을 들어주는 것은 중요하지만, 예절과 편식에 대한 

부분은 단호한 태도를 보여주셔야 합니다. 특히 편식 문제만큼은 건강과 성장에 직결되기 때

문에 더욱 단호한 훈육이 필요하지요. 아이에게 음식과 건강, 성장의 유기성을 알려주시고 

조금씩 따라올 수 있도록 지도해주시기 바랍니다. 

특정 식감을 싫어하거나 좋아하는 아이

어른에게도 각자 좋아하는 식감이 있듯, 아이 역시 마찬가지입니다. 취향을 존중해 주되 비

슷한 식감을 가진 다른 음식을 소개해 주세요. 처음 접하는 음식을 내어줄 때, ‘○○가 좋아

하는 ○○(음식)이랑 씹는 느낌이 비슷해’ 등으로 감각을 설명하며, 먹을 수 있는 음식의 영

역을 확장해나가야 합니다. 젤리 대신 묵을, 오이 대신 파프리카를 도전해 볼 수 있을 것입

니다. 


