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소아비만주의보
해마다 비만율은 증가하는 반면 신체활동은 이를 밑돌아 문제입니다. 비만은 아이의 

건강한 성장을 막고 성인 비만의 원인이 되기 때문에 예방하고 치료하는 과정이 필요합니다. 

아이의 현재 식습관 상태와 음식 선호도를 기록하세요.

아침은 매일 먹는지, 간식이나 야식은 어떤 것을 좋아하고 얼마나 먹는지 등을 관찰하여 

기록하고 이를 바탕으로 현실적인 목표를 세워나가는 것이 좋습니다. 

인스턴트식품, 패스트푸드, 청량음료 등을 많이 섭취하지 않도록 합니다. 

많은 부모들이 아이가 너무 원해서 준다고 하지만 알고 보면 부모도 아이만큼 이런 음식을 

즐기는 경우가 많습니다. 아이와 부모 모두 인스턴트 및 단 음식을 줄이도록 노력해야 합니다. 

식습관 관리만큼이나 운동도 중요합니다. 

일주일에 4회 이상, 1회 30분 이상 운동을 해야 합니다. 날씨 때문에 외출하기 힘들다면, 

실내 운동을 하거나 간단한 스트레칭, 체조, 마사지 등을 하세요. 

집에서 할 수 있는 간단한 체중조절 법

1. 구체적인 실천 목록을 작성하여 잘 보이는

   곳에 붙인다.

2. 사이즈가 작은 식기를 마련하여 시각적 

   포만감으로 과식하지 않도록 돕는다. 

3. 식사시간은 적어도 20분 이상, 천천히 

   꼭꼭 씹어 먹을 수 있도록 하며, 식사에만

   집중할 수 있도록 스마트폰, TV 등은 자제

   한다. 

4. 즐거운 마음으로 생활한다. 


