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비만예방 및 관리를 위한 식습관은?









• 하루 3번 규칙적으로 적당량만 먹어요.


• 골고루 먹어요.


• 싱겁게 먹어요.


• 채소류, 해조류, 과일을 좋아해요.


• 먹을량(1인분)만 그릇에 담아 먹어요.


• 천천히 꼭꼭 씹어서 먹어요.


• 배가 부르면 더 이상 먹지 않아요.


• 즐거운 마음으로 여럿이 어울려 먹어요.


• TV나 비디오를 볼 때 간식을 먹지 


않아요.


• 밤늦게 간식을 먹지 않아요.


• 규칙적으로 운동해요. 











• 아침은 굶고, 저녁을 많이 먹어요.


• 먹고 싶은 음식만 먹어요.


• 짜고 매운 음식을 좋아해요.


• 아이스크림, 탄산음료, 치킨, 피자


등 달고 기름진 음식을 좋아해요.


• 한꺼번에 많이 먹어요.


• 허겁지겁 빨리 먹어요.


• 배가 불러도 좋아하는 음식이 


있으면 먹어요.


• 혼자 먹는 경우가 많아요.


• TV나 비디오를 볼 때 습관적으로


간식을 먹어요.


• 밤늦게 간식을 먹어요.


• 앉아 있는 시간이 


많아요.








고쳐야 할 식습관





바른 식습관





바른식생활로 비만인은 정상체중으로 정상인은 정상체중유지를…
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가 정 통 신





가족과 함께 ‘짱이의 하루’로 즐거운 겨울방학을 보내세요





“아이와 함께 저열량 요리를 만들어 보세요”








미역


조랭이


떡국





재료(4인분)


불린 미역(건 미역:7g) 120g, 조랭이 떡 360g, 간장 1+1/3Ts(23g),


들깨가루 1+1/3Ts(9g), 소금 1/2ts(0.5g)


멸치육수 : 멸치 23g(13마리), 다시마(3×3cm) 3장





조리법


1. 건 미역은 물에 불려 씻은 후 끓는 물에 데쳐놓는다.


2. 물에 멸치, 다시마를 넣고 12시간 동안 담가놓은 후 체에 걸러


   육수를 만든다.


3. 멸치 육수에 데쳐낸 미역과 조랭이 떡을 넣고 끓이다가 들깨가루,


 간장, 소금으로 간을 한다.











대한영양사협회 홈페이지(www.dietitian.or.kr)에서는 「비만예방 및 관리를 위한 바른 식생활 가이드북(총 4권)」을 e-book으로 제공하고 있사오니 많은 활용바랍니다.











