
영유아를 
위한
식생활지침

+ 생후 6개월까지는 반드시 모유를 먹이자
■초유는 꼭 먹이도록 합니다.

■생후 2년까지 모유를 먹이면 더욱 좋습니다.

■�모유를 먹일 수 없는 경우에만 조제유를 먹입니다.

■조제유는 정해진 양대로 물에 타서 먹입니다.

■�수유 시에는 아기를 안고 먹이며, 수유 후에는 꼭  

트림을 시킵니다. 

■자는 동안에는 젖병을 물리지 않습니다.

+ 이유 보충식은 성장단계에 맞추어 먹이자
■�이유 보충식은 생후 만 4개월 이후 6개월 사이에 시작

합니다.

■�이유 보충식은 여러 식품을 섞지 말고, 한 가지씩 시작 

합니다.

■�이유 보충식은 신선한 재료를 사용하여 간을 하지 않고, 

조리해서 먹입니다.

■�이유 보충식은 숟가락으로 떠먹입니다.

■�과일주스를 먹일 때는 컵에 담아 먹입니다.

+ 유아의 성장과 식욕에 따라 알맞게 먹이자
■일정한 장소에서 먹입니다.

■�쫓아다니며 억지로 먹이지 않습니다.

■�한꺼번에 많이 먹이지 않습니다.

+ �곡류, 과일, 채소, 생선, 고기, 유제품 등    
다양한 식품을 먹이자
■�과일, 채소, 우유 및 유제품 등의 간식을 매일 2~3회     

규칙적으로 먹입니다.

■유아 음식은 싱겁고, 담백하게 조리합니다.

■유아 음식은 씹을 수 있는 크기와 형태로 조리합니다.

+ 각 식품군을 매일, 골고루 먹자
■�밥과 다양한 채소, 생선, 육류를 포함하는 반찬을 골고루 

매일 먹습니다.

■간식으로 신선한 과일을 주로 먹습니다.

■우유를 매일 2컵 이상 마십니다.

+ 짠 음식과 기름진 음식을 적게 먹자
■�짠 음식, 짠 국물을 적게 먹습니다.

■인스턴트 음식을 적게 먹습니다.

■튀긴 음식과 패스트푸드를 적게 먹습니다.

+ 건강 체중을 바로 알고, 알맞게 먹자
■내 키에 따른 건강 체중을 알아봅니다.

■매일 1시간 이상의 신체활동을 적극적으로 합니다.

■무리한 다이어트를 하지 않습니다.

■�TV시청과 컴퓨터게임 등을 모두 합해서 하루에 2시간 

이내로 제한합니다.

+ 물이 아닌 음료를 적게 마시자
■물을 자주, 충분히 마십니다.

■탄산음료, 가당 음료를 적게 마십니다.

■술을 절대 마시지 않습니다.

+ �식사를 거르거나 과식하지 말자
■아침식사를 거르지 않습니다.

■식사는 제 시간에 천천히 먹습니다.

■배가 고프더라도 한꺼번에 많이 먹지 않습니다.

+ �위생적인 음식을선택하자
■�불량식품을 먹지 않습니다.

■식품의 영양표시와 유통기한을 

  확인하고 선택합니다.

한국인을 위한

+ 음식은 다양하게 골고루
■편식하지 않고 골고루 먹습니다.

■끼니마다 다양한 채소 반찬을 먹습니다.

■�생선, 살코기, 콩제품, 달걀 등 단백질 식품을 매일 1회 

이상 먹습니다.

■우유를 매일 2컵 정도 마십니다.

+ 많이 움직이고, 먹는 양은 알맞게
■�매일 1시간 이상 신체활동을 적극적으로 합니다.

■�나이에 맞는 키와 몸무게를 알아서, 표준체형을 유지

합니다.

■�TV시청과 컴퓨터게임 등을 모두 합해서 하루에 2시간 

이내로 제한합니다.

■식사와 간식은 적당한 양을 규칙적으로 먹습니다.

+ 식사는 제때에, 싱겁게
■아침식사는 꼭 먹습니다.

■음식은 천천히 꼭꼭 씹어 먹습니다.

■짠 음식, 단 음식, 기름진 음식을 적게 먹습니다.

+ �간식은 안전하고, 슬기롭게
■�간식으로 신선한 과일과 우유 등을 먹습니다.

■과자나 탄산음료, 패스트푸드를 자주 먹지 않습니다.

■불량식품을 구별할 줄 알고, 먹지 않으려고 노력합니다.

■식품의 영양표시와 유통기한을 확인하고 선택합니다.

+ 식사는 가족과 함께 예의바르게
■�가족과 함께 식사하도록 노력합니다.

■음식을 먹기 전에 반드시 손을 씻습니다.

■음식은 바른 자세로 앉아서 감사한 마음으로 먹습니다.

■음식은 먹을 만큼 담아서 먹고, 남기지 않습니다.

어린이를 
위한 
식생활지침

성인을 
위한 
식생활지침

청소년을 
위한 
식생활지침

임신·수유부를 
위한 
식생활지침

+ 우유 제품을 매일 3회 이상 먹자
■우유를 매일 3컵 이상 마십니다.

■요구르트, 치즈, 뼈째 먹는 생선 등을 자주 먹습니다.

+ 고기나 생선, 채소, 과일을 매일 먹자
■�다양한 채소와 과일을 매일 먹습니다.

■�생선, 살코기, 콩제품, 달걀 등 단백질 식품을 매일 1회 

이상 먹습니다.

+ 청결한 음식을 알맞은 양으로 먹자
■끼니를 거르지 않고 식사를 규칙적으로 합니다.

■�음식을 만들 때는 식품을 위생적으로 다루고, 먹을  

만큼만 준비합니다.

■살코기, 생선 등은 충분히 익혀 먹습니다.

■보관했던 음식은 충분히 가열한 후 먹습니다.

■식품을 구매하거나 외식할 때 청결한 것을 선택합니다.

+ �짠 음식을 피하고, 싱겁게 먹자
■�음식을 만들거나 먹을 때는 소금, 간장, 된장 등의 양념을 

보다 적게 사용합니다. 

■�나트륨 섭취량을 줄이기 위해 국물은 싱겁게 만들어 적게 

먹습니다.

■�김치는 싱겁게 만들어 먹습니다.

+ �술은 절대로 마시지 말자
■�술은 절대로 마시지 않습니다.

■�커피, 콜라, 녹차, 홍차, 초콜릿 등 카페인 함유식품을 

적게 먹습니다.

■�물을 충분히 마십니다.

+ 활발한 신체활동을 유지하자
■�임신부는 적절한 체중증가를 위해 알맞게 먹고, 활발한 

신체 활동을 규칙적으로 합니다.

■�산후 체중조절을 위해 가벼운 운동

으로 시작하여 점차 운동량을  

늘려 갑니다.

■�모유 수유는 산후 체중 조절에도  

도움이 됩니다.

+ 각 식품군을 매일 골고루 먹자
■곡류는 다양하게 먹고 전곡을 많이 먹습니다. 

■여러 가지 색깔의 채소를 매일 먹습니다.

■다양한 제철과일을 매일 먹습니다. 

■�간식으로 우유, 요구르트, 치즈와 같은 유제품을  

먹습니다.

■�가임기 여성은 기름기 적은 붉은 살코기를 적절히  

먹습니다.

 

+ 활동량을 늘리고 건강 체중을 유지하자
■�일상생활에서 많이 움직입니다.

■매일 30분 이상 운동을 합니다.

■건강 체중을 유지합니다.

■활동량에 맞추어 에너지 섭취량을 조절합니다.

+ 청결한 음식을 알맞게 먹자
■�식품을 구매하거나 외식을 할 때 청결한 것으로  

선택합니다.

■음식은 먹을 만큼만 만들고, 먹을 만큼만 주문합니다.

■음식을 만들 때는 식품을 위생적으로 다룹니다.

■매일 세 끼 식사를 규칙적으로 합니다. 

■밥과 다양한 반찬으로 균형 잡힌 식생활을 합니다.

+ �짠 음식을 피하고 싱겁게 먹자
■�음식을 만들 때는 소금, 간장 등을 보다 적게 사용합

니다.

■�국물을 짜지 않게 만들고, 적게 먹습니다. 

■�음식을 먹을 때 소금, 간장을 더 넣지 않습니다.

■�김치는 덜 짜게 만들어 먹습니다. 

+ �지방이 많은 고기나 튀긴 음식을 적게 먹자
■�고기는 기름을 떼어내고 먹습니다.

■�튀긴 음식을 적게 먹습니다.

■�음식을 만들 때, 기름을 적게  

사용합니다.

+ 술을 마실 때는 
   그 양을 제한하자

■�남자는 하루 2잔, 여자는 

1잔 이상 마시지 않습니다.

■�임신부는 절대로 술을  

마시지 않습니다.

하루하루 건강해지는 

좋은 습관, 쉬운 방법입니다.

한국인을 위한 
식생활지침

건강을 위해 오늘도!
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