
균형잡힌 급식
건강한 식생활 5월 영양소식지 전북여자고등학교

    편 식 이 야 기

1. 편식이란?
: 좋아하는 음식만 골라 먹어서 영양적으로 불균형   
하고, 발육이나 영양상태가 뒤떨어진 것을 말합니다.

2. 편식의 원인에는 어떤 것이 있을까요?
 - 식품의 맛, 냄새, 혀에 닿을 때의 느낌에 익숙하지  
   않을 경우 
 - 특정 음식을 먹고 구토나 설사와 같은 불쾌한 
   경험을 했을 때 
 - 부모들에게 편식습관이 있는 경우
 - 먹기 싫은 것을 강제로 먹이는 경우

3. 편식하면 어떤 문제점이 생길까요?
                                          

                                  

4. 편식을 고치려면?
 - 맛있다고 한 가지 음식만 먹으면 안돼요
 - 가끔 또래 친구들과 모여서 식사를 해요

  - 여러 가지 식품을 골고루 자주 먹어요

 - 간식은 조금만 먹어요

 - 일주일에 한 종류씩 안 먹던 음식을 먹어보아요.

  5. 부모님이 도와 주세요!!

 아이가 편식하는 원인을 알아

내고, 가족의 편식을 고쳐야 

합니다. 

 억지로 강요하지 말고 처음에

는 조금씩 먹이고 차츰 양을 

늘려주세요. 간식은 식사에 영

향을 주지 않도록 정해진 시간

에 정해진 양을 주시도록 합니

다.

 어린이가 싫어하는 음식은 조리법을 바꿔봐요!!

 고기를 싫어할 때~

 고기를 골라낼 수 없도록 튀김 또는 채소무침 위에 

뿌려서 주고, 고기 냄새를 없애기 위해 초간장, 케찹 

등을 끼얹어 먹이도록 합니다.

 생선을 싫어할 때~

 생선을 다져 생선까스를 한다든지, 카레가루를 

무쳐 구워서 비린 냄새를  없애줍니다.
  

 우유를 싫어할 때

 요구르트와 우유를 반반씩 섞어 주거나 우유와 

달걀을 입혀 프렌치토스트를 만들어 줍니다. 또는 과

일, 우유, 떠먹는 요구르트를 적당히 섞어 얼려 주어

도 좋습니다.

        야채를 싫어할 때

        야채를 골라내지 못하게 다져서 튀김, 전을 

해서 주고 좋아하는 식품과 섞어 먹여 봅니다.

       

        밥을 싫어할 때

       먹기 좋게 식혀서 주고 볶음밥, 김밥, 주먹밥 

등을 만들어 맛에 변화를 주면 좋습니다.


