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올바른 식습관, 골고루 먹어요!
▣ 식품구성자전거란?
매일 신선한 채소, 과일과 함께 곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 우유·유제품류 식품을 필요한 만큼 균형 

있게 섭취하고, 충분한 물 섭취와 규칙적인 운동을 통해 건강 체중을 유지할 수 있다는 것을 

표현합니다.

[출처] 학교급식 정보마당 – 영양식생활교육자료, 식품의약품안전처

▣ ‘올바른 식습관이란?
 ▶ 끼니마다 5가지 식품군을 편식하지 않고, 골고루 먹기 위해 노력해요.

 ▶ 꾸준한 운동을 통해, 나이에 맞는 표준체형을 유지해요.

 ▶ 하루 세 끼를 거르지 말고 규칙적으로 식사하며, 간식을 지나치게 먹지 않아요.

 ▶ 식사 예절을 잘 지키고, 음식을 남기지 않아요.
[출처] 어린이를 위한 영양·식생활 실천 가이드


