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  아침식사, 얼마나 섭취하고 있을까요?    
   

  아침식사를 위해 노력해보아요!
  ★ 일찍 자고 일찍 일어나도록 합니다.
  ★ 저녁을 너무 늦게 먹지 않습니다.
  ★ 식사 전 물을 한잔 마십니다.
  ★ 밥이 아니더라도 영양소 균형을 갖춘 가벼운 
     식사라도 먹도록 노력합니다.

작지만 위대한 식습관, 아침밥 먹기 

  아침식사를 안하면 어떻게 될까요?
 
  → 몸에 힘이 없어지고, 집중력이 떨어집니다.
  → 병에 걸리기 쉬워지고, 비만이 되기 쉽습니다.

  아침식사는 이런 점이 좋습니다.

 
이렇게 먹어 보아요!

                                ★ 탄수화물 중에서 한 가지 선택
                                ★ 단백질, 유제품 중에서 한 가지 선택
                                ★ 비타민, 무기질 중에서 한 두가지 선택

                                              

                                                       건강한 봄맞이 활력충전 
 향긋하고 독특한 향이 살아있는 냉이

   -단백질 함량이 높고, 칼슘, 철분, 비타민A가 풍부하여 춘공증 예방에 좋습니다. 또한 비타민 B1 과 
    비타민 C가 풍부하고 뿌리 부분은 운 건강에 좋으며 달여서 먹으면 고혈압 환자에게 효과가 있습니다.

 간 기능에 좋은 쑥 
   -비타민 C가 많아 감기 예방과 치료에 좋은 역할을 하며, 해열과 해독, 구취작용, 혈액의 독을 몸      
    밖으로 배출시키는 효과가 큽니다. 

 강장효과에 좋은 달래
   -신경을 안정시켜 불면증에 효과가 있고, 성질이 따뜻하고 매운맛이 있어 양기를 북돋우며, 비타민C,   
    단백질, 지방, 무기질이 들어 있으며 특히 칼슘이 많아 빈혈과 동맥경화 예방에 좋습니다.
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