
출처 식품의약품안전처, 보건복지부, 안먹는아이잘먹는아이(한영신, 박수화),
유아기 연령별 레시피 가이드(식생활안전관리원),
생애주기영양학(구재욱 외 6인), 생애주기영양학(이연숙 외 6인),
NEW 영양과학(이상선 외 8인), 베이비뉴스 

우리 아이 올바른 식사 지도법

5월 가정통신문

우유의 함유량이 가장 높으며 치즈, 순두부, 멸치, 마른 새우 등으로 보충 가능

1 일 권장 섭취량 : 500~600mg

뼈와 치아의 성분, 혈액응고, 신경전달, 근육수축 등에 필요

동물성 식품(육류와 해산물)에 풍부하게 함유

1 일 권장 섭취량 : 3~4mg

DNA 합성 및 신체 기능 유지에 필요

모든 신체 기관의 크기와 기능이 크게 발달하는 시기

사회성과 자율성이 발달함에 따라 음식의 기호가
분명해지는 시기

유아기(만 1~5세)의 성장 발달 특징

아이가 식사할 때 꼭 지켜주세요.

억지로 먹이는 것은 음식에 대한
공포심이 생길 수 있어요.
부모가 먹는 음식은 정하되, 먹는 양은
아이가 정하도록 해주세요.

식사 시간은 부모가 아이에게 음식을
맛있게 먹는 모습을 보여주는 시간
이기도 해요.

꼭꼭 씹어 먹는 모습을 보여주고,
아이와 눈을 맞추고 자주 웃어주세요.

식사 시간은 30분 전후가 적당해요.

식사 시간이 길어지면 식탁을 정리하고, 다음 식사 시간까지
간식은 건너뛰어요.

TV, 스마트폰 등 아이의 시선을 끌만한 요소를 없애주세요.

유아용 식탁의자를 사용하고, 꼭 정해진 장소(식탁)에서
식사하도록 해주세요.

식사 전후 좋은 기억은 식사 시간에
대한 긍정적인 기억을 형성해요.

절대 아이에게 강요하지 않아요.1 혼자서 식사하지 않게 해주세요.2 식사시간 전후로 아이와
재미있는 시간을 보내주세요.
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식사에 집중할 수 있는 환경을 만들어 주세요.5정해진 시간과 장소에서 식사해요.4

30분

영양필요량

탄수화물 55~65%, 지방 20~35%, 단백질 20g만 1~2세

탄수화물 55~65%, 지방 15~30%, 단백질 25g만 3~5세

성장 발육과 활동량 증가로 체중당 많은 영양소가 필요

부족하기 쉬운 중요 영양소

음식을 먹지 않고 과량의 우유나 음료만을 섭취
하는 유아는 철 결핍에 의한 빈혈이 발생할 수 
있으므로 살코기, 진한 녹색 채소로 보충 가능

체내에서 산소를 조직으로 이동 및 저장에 필요

비타민 C 가 풍부한 식품과 함께 섭취할 경우 
흡수율이 상승

아연 1 일 권장 섭취량 : 6~7mg철분

칼슘




