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하루 세 끼 식사 모두 중요하지만, 아침식사는 하루 중 가장 중요한 식사입니다.  

아침식사는 12~15시간 정도 간밤의 긴 공복을 깨뜨리므로 하루 세 끼 가운데 가장 충분한 에너지를 공

급해주어야 합니다.  또한, 뇌의 유일한 영양분인 포도당을 섭취하여 원활한 두뇌활동이 이루어 질 수 

있도록 합니다. 

일찍 자고  
일찍 일어나요 

야식을 먹지 않아요 충분한 수면을 
취해요 

아침에 가볍게 운동
해요 

규칙적인 식사와  
아침 식사 시간 확보를  
위해 일찍 일어나요 

늦은 밤 야식을 먹으면 
소화가 잘 되지 않고  
장과 위에 음식이 남아 
있어 식욕이 떨어져요 

잠을 충분히 자면  
몸 상태가 개운해져  
식욕을 증가시켜요 

가벼운 운동은 장 기능을 
촉진시켜 원활한  배변활동과 
식욕 증진을 도와줘요 

                    아침식사가 중요한 이유는? 

두뇌활동 향상 성장에 도움 비만 예방 변비 예방 소화기계 질병 예방 

아침식사를 맛있게 하려면? 

아침식사, 이렇게 먹어요! 

▶밥으로 먹을 경우: 밥+국+어육류반찬+채소반찬(김치 등) 

▶죽이나 떡으로 먹을 경우: 죽/떡+우유+과일 

▶빵으로 먹을 경우: 빵+우유+과일 

▶간단히 먹을 경우: 찐고구마/감자/씨리얼+우유+과일 

▶흰밥보다는 잡곡밥, 흰 씩빵 보다는 곡물 빵 섭취 

▶달걀,생선,두부,고기 등 적절한 단백질 섭취  

▶위에 부담주는 지방(튀김 등)은 적게 섭취 

▶가볍게 먹되, 영양은 골고루  

<상황에 따른 균형잡힌 아침 식단> 

어린이집에서 제공하는 오전 갂식은 아침 식사 대체가 아닌 갂식이오니,  
각 가정에서는 갂단하게라도 꼭 우리 아이들 아침을 챙겨주세요! 


