
① 식생활 평가와 청소년 식생활 지침



월 일
식생활 평가와

청소년 식생활 지침

식생활 평가

식생활 지침

월 일
무엇을 얼마나

먹을까 ?

영양소

영양섭취기준

식단 구성하기

월 일
청소년 영양 문제와

해결 방법

결식

간식

빈혈

아침식사 약속하기

월 일
청소년 비만과

체중조절

청소년의 비만실태

비만진단

올바른 체중조절
식사장애

영양교육 진행과정

1회

2회

3회

4회





1주일을 기준으로 선택
문 항

0-2일 3-5일 6-7일

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

1. 규칙적인 시간에 세 끼 식사를 한다.

2. 식사량은 언제나 적당히 한다.

3. 1일 2끼 이상 고기, 생선, 달걀, 콩, 두부 중 하나라도 먹는다. 

4. 녹황색 채소 당근, 시금치 를 먹는다. 

5. 식물성 기름이 첨가된 음식을 먹는다. 

6. 우유나 유제품을 먹는다.

7. 과일이나 과일주스를 먹는다. 

8. 즐거운 마음으로 여유 있게 식사를 한다.

9. 매끼 골고루 식사를 하며 편식하지 않는다.

10. 아침식사는 반드시 한다. ☉ ☉ ☉

문 항 예 가 끔 아니오

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

☉ ☉ ☉

11. 매일 가공식품(라면, 과자 등)으로 먹는다. 

12. 매일 한 끼 이상 외식을 한다.

13. 매일 동물성 식품이나 콜레스테롤이 많은 음식을 먹는다.

14. 매일 짠 음식 젓갈, 장아찌 등 으로 먹는다. 

15. 매일 단 음식 설탕, 초콜릿, 사탕 등 으로 먹는다. 

16. 매일 맵고 자극적인 음식을 즐겨 먹는다. 

17. 패스트푸드 햄버거, 피자 등 으로 즐겨 먹는다. 

18. 매일 카페인이 든 음료 커피, 차류 를 3회 이상 마신다. 

19. 저녁 식사 후 자기 전에 간식을 먹는다. 

20. 규칙적으로 운동 주 3회, 20분 이상 을 하지 않는다. ☉ ☉ ☉

총 점 100점 X 1점 X 3점 X 5점

식
생
활
평
가



평가 결과

식생활을 고치세요.

나쁜 습관으로 질병이 생길 수 있습니다.0 - 59점

식생활 지침을 잘 기억하고 실천하세요.

식생활이 보통입니다.

본인에게 해당되는 나쁜 습관은
60 - 79점

고치도록 노력하세요.

식생활 지침을 좀 더 실천해 봅시다.

식생활이 대체로 좋아요.
80 - 100점

식생활 지침을 계속 지켜 갑시다.





채소,과일, 
우유제품을
매일 먹자

튀긴 음식과
패스트푸드를

적게 먹자

건강 체중을
바로 알고

알맞게 먹자

음료로는
물을 마시자

아침을 꼭
먹자

위생적인 음식을
선택하자

밥을 주식으로
하는 우리

식생활을 즐기자



채소, 과일, 우유제품을 매일 먹자

1. 다양한 채소와 과일을 먹습니다.

비타민, 무기질, 섬유소가 풍부한

여러 색의 채소와 과일을 먹습니다.

• 아침에 과일 한 조각 먹기

• 우유에 바나나 한 개

• 시리얼과 과일

• 샐러드

• 채소 주스, 과일 주스

이렇게 먹어요



2. 우유를 매일 두 컵 이상 마십니다.

인이 많은 탄산음료보다 칼슘이 풍부한 우유를

매일 두 컵 이상 마십니다.

• 간식과 함께 우유 한 잔

• 시리얼과 우유 한 잔

• 떠먹는 요구르트와 과일

이렇게 먹어요



튀긴 음식과 패스트푸드를 적게 먹자

튀긴 음식과 패스트푸드 에는 지방이 많이 들어 있어요.

지방을 많이 먹으면 비만해지기 쉬워요.

남자 여자 평균

비만율(%) 22.3 10.7 17

자료: 인제의대 백병원 비만센터(2004) 줄여야지~



떡볶이

닭튀김, 채소튀김

햄버거, 도넛

자장면, 군만두

김밥

1. 스낵류와 튀긴 음식을 적게 먹습니다.

2. 햄버거, 피자 등 패스트푸드를 적게 먹습니다.

청소년이 즐기는 간식, 이렇게 바꿔 봅시다

계란, 방울 토마토, 우유

삼계탕, 닭도리탕

햄버거는 작은 사이즈로

치즈채소 샌드위치

냉면, 메밀국수

우유 같이 먹기



건강체중을 바로 알고 알맞게 먹자

1. 내 키에 맞는 체중을 압니다.

연령(세) 성별 신장(cm) 체중(kg) 연령(세) 성별 신장(cm) 체중(kg)

12 남자 149.3 42.8 16 남자 171.1 61.2

여자 150.9 43.1 여자 160.0 54.4

13 남자 155.3 47.2 17 남자 172.2 63.2

여자 155.0 47.0 여자 160.4 54.6

14 남자 162.7 53.9 18 남자 172.5 63.8

여자 157.8 50.7 여자 160.1 54.7

15 남자 167.8 58.5 19 남자 173.2 66.0

여자 159.0 52.5 여자 160.4 55.7



여 자 남 자



2. 활동량을 늘리고 매일 운동합니다.

3. 무리한 다이어트를 하지 않습니다.

• 저체중 : 80% 미만

• 정상 : 80-119%

• 경도 비만 : 120-129%

• 중등도 비만 : 130-149%

• 고도 비만 : 150% 이상

비만의 판정

실측체중

신장별 표준체중
X100%비만도 =



• 일주일에 0.5kg의 체중 감소가 적당해요. 

• 하루 300~500kcal 정도 줄여서 먹어요.

• 활동량을 늘려요. 

어린이나 청소년 비만은 성인비만으로 이어질 가능성이

크고, 성인병도 유발할 수 있습니다. 

무리한 다이어트는 식사장애를 일으킬 수 있어요. 

체중조절은 올바른 방법으로 해요. 

300 kcal 해당 음식

올바른 체중조절

식빵 2조각 만두1인분(10개) 카스테라1개밥 한 공기 컵라면(소)



1. 물을 자주 마십니다.

청소년 1일 수분 필요량 : 2000 ~ 2700 ml

음료로는 물을 마시자

이렇게 마셔요

• 아침에 1컵, 식사 전후 1컵, 

• 저녁에 보리차로 1컵, 잠들기 전 1컵

2. 탄산음료를 적게 먹습니다.

인이 많은 탄산음료 대신 우유, 

채소 주스, 과일 주스 등으로 바꿔봐요. 



3. 술은 절대 마시지 않습니다. 

알코올은 1g당 7kcal의 에너지를 내고

다른 영양소는 없어요.

술을 마시면 자제력을 잃고 심장박동이 빨라지며

위액분비 자극, 간 손상 등의 문제가 생겨요. 

술 대신 산책, 운동으로 스트레스를 풀어요.



아침을 꼭 먹자

1. 아침을 거르지 않습니다.

아침을 거르면 혈당이 낮아져 무기력, 집중력감소 등이 생겨요.

2. 저녁을 제시간에 먹습니다.

저녁은 제시간에, 야식은 피해요.

3. 한꺼번에 많이 먹지 않습니다.

한끼 건너뛰면 다음 식사 때 폭식하기 쉬워요. 

하루 3번 식사하세요.

• 밥+국+반찬, 죽(소고기죽, 채소죽) 

과일+우유, 토스트+우유

바람직한 아침식사



위생적인 음식을 선택하자

불량식품은 비위생적으로 만들어 졌거나 정부기관의

허가를 받지 않은 식품을 말합니다.  

길거리에서 파는 튀김, 떡볶이, 순대 등은 가급적 줄이세요. 

특히 여름철에 식품 위생에 유의합니다.

1. 불량식품을 먹지 않습니다.



이 식품을 100g 먹을 경우

열량 403kcal, 탄수화물 60g, 

단백질 7g, 지방 15g, 나트륨

400mg을 섭취합니다. 

1일 영양소 기준치를 100으로 볼 때

탄수화물 18%, 단백질 12%, 지방

30%, 나트륨 20%를 섭취해요. 

2. 가공식품의 영양표시와 유통기한을 확인합니다.

영양표시, 이렇게 읽어요



이 식품 100g 을 먹으면

하루 섭취할 각 영양소 기준치를

100%라 할 때,

탄수화물은 27%, 

지방은 1%,

단백질은 10% 섭취할 수 있어요.

영양표시 읽기를 연습해 봐요



가공식품은 우선 제조날짜인지 유통기한을 확인하세요.

통조림, 수입가공제품의 경우에는 년/월/일 순서가 아닌

일/월/년, 월/일/년으로 표기된 경우가 많으므로 주의하세요.

제조날짜인지 유통기한을 확인하세요

딸기 통조림

제조일자 = 2006년 4월 22일

유통기한 = 2008년 4월 21일



한 식 중 식 양 식

된장찌개+밥 비빔밥 자장면 볶음밥+자장 돈가스정식 오므라이스

440 kcal 485 kcal 660 kcal 720 kcal 870 kcal 520 kcal

밥을 주식으로 하는 우리 식생활을 즐기자

하루에 두 끼 이상은 다양한 반찬을 곁들인 밥으로 먹습니다.

한식은 양식, 중식보다 칼로리도 적게 나가고 섬유소도

풍부하여 비만 예방에 좋아요. 

칼로리 비교

자료 : 다이어트와 체형관리(교문사 2004)





매일 저녁 식생활 지침 지킴이를 작성해 보세요

실천 여부
식생활 지침

예 아니오

채소, 과일, 우유제품을 매일 먹자.

튀긴 음식과 패스트푸드를 적게 먹자.

건강 체중을 바로 알고 알맞게 먹자.

음료로는 물을 마시자.

아침을 꼭 먹자.

위생적인 음식을 선택하자.

밥을 주식으로 하는 우리 식생활을 즐기자.

년 월 일



1. 영양소 종류, 역할, 급원식품

2. 영양섭취기준

3. 하루 식단 짜기

다음 시간 주제



② 영양소와 영양섭취기준



영양교육 진행과정

월 일
식생활 평가와

청소년 식생활 지침

식생활 평가

식생활 지침

월 일
무엇을 얼마나

먹을까 ?

영양소

영양섭취기준

식단 구성하기

월 일
청소년 영양 문제와

해결 방법

결식

간식

빈혈

아침식사 약속하기

월 일
청소년 비만과

체중조절

청소년의 비만실태

비만진단

올바른 체중조절
식사장애

1회

2회

3회

4회



식생활 지침, 지키셨나요?

실천 여부
식생활 지침

예 아니오

채소, 과일, 우유제품을 매일 먹자.

튀긴 음식과 패스트푸드를 적게 먹자.

건강 체중을 바로 알고 알맞게 먹자.

음료로는 물을 마시자.

아침을 꼭 먹자.

위생적인 음식을 선택하자.

밥을 주식으로 하는 우리 식생활을 즐기자.

년 월 일





에너지, 단백질, 지질, 비타민, 무기질, 물

영양소

영양소

영양소의 종류

음식물을 통해 들어와서 몸을 구성하거나

에너지원으로 사용되고 생리작용을 조절하는 물질



12-14세 2400 kcal 2000 kcal

15-19세 2700 kcal 2000 kcal

영양소 탄수화물 단백질 지방

% 55~70 7~20 15~30

에너지

• 생활에 필요한 힘을 냄

• 에너지 섭취량이 부족하면 신장, 체중 등

신체발달이 충분히 되지 않음

하루 에너지 필요 추정량

에너지 섭취비율



• 우리 몸의 근육, 조직을 구성

• 호르몬의 성분

• 부족 시 신체발달과

성숙이 늦어짐

단백질

고기, 생선, 조개, 계란, 콩류,

우유 및 유제품

풍부한 식품



• 시력유지

• 상피세포의 건강 유지

• 세포 분열에 필수

• 골격 성장

지용성 비타민

비타민 A

간, 생선 간유, 계란, 당근, 늙은 호박

풍부한 식품



• 뼈의 성장 촉진

• 칼슘과 인의 흡수 촉진

지용성 비타민

생선 간유, 계란,  

비타민 D 강화 우유

비타민 D

풍부한 식품



• 세포의 손상을 막는 항산화제

• 동물의 생식에 관여

식물성 기름, 씨앗, 

녹황색 채소 등

풍부한 식품

지용성 비타민

비타민 E



수용성 비타민

• 항산화제

• 콜라겐 형성

• 혈관 유지

• 면역기능 향상

감귤류, 오렌지, 자몽, 토마토, 

딸기, 레몬, 콩, 양배추, 고추

풍부한 식품

비타민 C



• 탄수화물 ∙ 단백질 ∙ 지방의

소화와 흡수를 도움

• 뇌활동에 필요

돼지고기, 우유, 요구르트,  

치즈, 땅콩

풍부한 식품

수용성 비타민

비타민 B



수용성 비타민

• DNA, RNA 합성

• 아미노산 합성

• 적혈구 성숙

시금치, 진한 녹색의 잎 채소, 

간, 오렌지주스

풍부한 식품

엽 산



무기질

• 뼈와 이를 구성

• 골격 성장이 활발한

청소년기에 중요

우유 및 유제품,

뼈째 먹는 생선(멸치·뱅어포),

굴 및 해조류,

녹색 채소(무청·들깻잎·고춧잎)

풍부한 식품

칼 슘



무기질

• 적혈구를 구성하는

헤모글로빈의 성분

• 부족 시 빈혈이 생김

살코기, 간, 생선, 굴, 곡류, 

녹색 채소(쑥·호박)

풍부한 식품

철 분





영양섭취기준

• 영양소의 과다섭취로 인한 문제 가능

• 비만과 이로 인한 고혈압, 당뇨병 등

질병의 가능성 커짐

• 영양결핍의 가능성 커짐

• 성장이 늦어짐

우리가 1일에 섭취할 에너지, 영양소의 양 제시

영양섭취기준 이상으로 먹으면

영양섭취기준 이하로 먹으면



영양섭취기준(12~19세)

12~14세 15~19세 12~14세 15~19세

에너지(kcal) 2400 2700 2000 2000

단백질(g) 50 60 45 45

비타민 A(ug RE) 700 850 650 700

비타민 C(mg) 100 110 90 100

칼슙(mg) 1000 1000 900 900

인(mg) 1000 1000 900 800

나트륨(mg) 1500 1500 1500 1500

철분(mg) 12 16 12 16

아연(mg) 8 10 7 9

자료 : 한국인 영양섭취기준 (한국영양학회 2005).

에너지: 필요 추정량,   비타민D, 비타민 E, 나트륨 : 충분섭취량, 

나머지 영양소 : 권장섭취량



영양섭취기준, 이렇게 실천해 보세요

단백질 50 g

칼슘 900 mg

갈비 1인분 우유 2컵 두부부침 1/5모 치즈 2장

우유 2컵 치즈 1장 두부부침 1/5모 멸치볶음 1작은 접시 고춧잎나물 1작은 접시



영양섭취기준, 이렇게 실천해 보세요

비타민 C 100 mg

철분 12 mg

오렌지 주스 1컵 토마토(중) 2개

계란 1개 호박나물볶음 1접시 청어 1토막 두부 2/5모





식품 구성탑

우리가 먹는 식품은 이렇게 구분해요. 

5층 : 조금만 먹어야 되는 유지,견과 및 당류

4층 : 칼슘의 대표 식품인 우유 및 유제품

3층: 단백질을 공급하는 고기,생선,계란,콩류

2층: 비타민과 무기질 급원인 채소류, 과일류

1층: 탄수화물 급원인 곡류 및 전분류

자료 : 한국인 영양섭취기준 (한국영양학회 2005)



식품군별 1인1회 분량

식품군 1인 1회 분량

1 2
곡류 및

전분류
밥1공기, 국수 1대접, 

식빵 2쪽

떡 2편, 밤 3개, 

씨리얼 1접시

고기, 생선, 
계란, 콩류

육류 1접시, 닭고기 1조각, 생선 1토막, 콩, 두부 2조각, 

달걀 1개

채소류
사과(중)1/2개, 귤(중)1개, 참외(중)1/2개, 포도 1/3송이, 

오렌지주스 1컵

우유 및
유제품

우유 1컵, 치즈 1장, 호상요구르트 ½컵, 

액상요구르트 ¾컵, 아이스크림 1컵

유지, 
견과 및 당류

식용유▪버터▪마요네즈 1작은술, 

땅콩, 설탕 1큰술

자료 : 한국인 영양섭취기준(한국영양학회 2005)



청소년의 식품군별 1일 권장섭취 횟수

2000 kcal 2400 kcal 2600 kcal

곡류 및 전분류 Ⅰ 3 4 4.5

곡류 및 전분류Ⅱ 1

고기, 생선, 계란, 콩류 4 5 6

채소류 5 6 6

과일류 2 2 3

우유 및 유제품 2 2 2

유지, 견과 및 당류 4 5 5



식단의 예
남자 12~14세 (2,400 kcal)

1일

아 침

배추김치
1 작은
접시

잡곡밥
1공기

두부
된장국
1그릇

고등어
구이 1토막

호박나물
1 작은
접시

점 심

오이김치
1 작은
접시

비빔밥
1인분

맑은
쇠고기국

1그릇

산적 꼬치
1개

우유
1컵

저 녁

콩 밥
1공기

미역국
1그릇

제육 볶음
1접시

청포
묵무침
1 작은
접시

상추깻잎
겉절이
1 작은
접시

간 식

저지방
우유1컵

방울
토마토
5~6개

귤
(중)1개

찐고구마
1개

배추김치
1 작은
접시



식단의 예
남자 12~14세 (2,400 kcal)

2일

아 침

열무김치
1작은
접시

보리밥
1공기

조개
맑은국
1그릇

표고버섯
쇠고기볶음
1작은 접시

콩나물
무침

1작은
접시

점 심

피클
1작은
접시

미트소스
스파게티

1인분

마늘빵
2조각

우 유
1컵

저 녁

깍두기
1작은
접시

현미밥
1공기

된장찌개
1그릇

풋고추
장조림

1작은 접시

숙주나물
1 작은
접시

두부조림
4조각

간 식

우유
1컵

바나나(소)
1개

사과(중)
1/2개

인절미
3조각

http://mail.naver.com/read/previewImage.nhn?mimeSN=1194399971.70210.32500.102710&start=4245&size=31412&org=1
http://mail.naver.com/read/previewImage.nhn?mimeSN=1194399971.70210.32500.102710&start=4245&size=31412&org=1
http://mail.naver.com/read/previewImage.nhn?mimeSN=1194399971.70210.32500.102710&start=4245&size=31412&org=1


식단의 예
여자 12~14세 (2,000 kcal)

1일

아 침

배추김치
1 작은

접시

무맑은
장국
1그릇

양념두부
구이

1작은 접시

깻잎나물
1 작은
접시

점 심

오이소박이
1 작은
접시

콩 밥
1인분

생태찌개
1그릇

도토리묵
무침 1작은

접시

시금치나물
1작은
접시

저 녁

배추김치
1 작은
접시

잡곡밥
1공기

미역국
1그릇

닭 강정
1작은 접시

고구마줄기
볶음

1작은 접시

간 식

저지방
우유1컵

오렌지주스
1컵

사과
(중)1개

백설기
1작은 조각

우유
1컵

보리밥
1공기



식단의 예
여자 12~14세 (2,000 kcal)

2일

아 침

깍두기
1작은
접시

콩 밥
1공기

호박
된장국
1그릇

느타리
버섯볶음

1작은 접시

계란찜
1개

점 심

배추김치
1작은
접시

조기구이
1작은 접시

콩나물무침
1작은 접시

저 녁

배추김치
1작은
접시

잡곡밥
1공기

순두부찌개
1그릇

곤약채소
조림

1작은 접시

취나물
1 작은
접시

간 식

우유
1컵

방울토마토
5~6개

귤
1개

찐감자
1개

현미밥
1공기

미역국
1그릇

우유
1컵



식사 계획할 때

1. 식품군이 골고루 포함되었나요? 

2. 맛이 있나요? 

3. 양이 적당한가요?

4. 간편하게 준비되나요? 



한 끼 식사 계획



청소년의 영양 문제와 해결 방법

• 결식

• 간식

• 빈혈

다음 시간 주제



③ 청소년 영양 문제와 해결 방법



지난 주 내용 복습

1. 하루 섭취할 에너지는? kcal

2. 청소년의 1일 칼슘 권장섭취량은? mg

3. 철분이 풍부한 식품이 아닌 것은?

① ② ③ ④계란 쇠고기 꽁치 우유



영양교육 진행과정

월 일
식생활 평가와

청소년 식생활 지침

식생활 평가

식생활 지침

월 일
무엇을 얼마나

먹을까 ?

영양소

영양섭취기준

식단 구성하기

월 일
청소년 영양 문제와

해결 방법

결식

간식

빈혈

아침식사 약속하기

월 일
청소년 비만과

체중조절

청소년의 비만실태

비만진단

올바른 체중조절
식사장애

1회

2회

3회

4회





아침 결식

• 청소년의 아침 결식율 : 23%(전체: 16.7%)

2005년 국민건강영양조사 결과 (보건복지부 2006)
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• 아침식사를 하지 않는 이유



아침 결식의 문제점

• 에너지 부족

밤 사이 혈액의 포도당

(혈당) 농도가 낮아지므로

아침식사로 에너지를

보충해야 함

• 집중력 감소

혈당이 낮으면

기운이 없고 집중이

안 됨

• 점심, 저녁과식의 위험

간식을 더 많이, 

자주 먹게 됨

• 소화 불량

불규칙한 식사로 소화불량, 

위염 등 위장질환이 생김

• 빈혈

아침결식아침결식, , 

왜왜 나쁜가요나쁜가요??



한국이의 하루



아침결식을 막으려면…

• 규칙적인 생활 • 간단한 아침운동

• 부드러운 음식 • 간단한 아침식사

일찍 일어나서

아침시간 여유 갖기

체조, 스트레칭, 산책, 

방 정리 등 활동으로

입맛 돋우기

입맛 없을 때

죽, 국과 같은

부드러운 음식 먹기

시간부족 시

간단한 아침 먹기

• 아침 식사하는

습관 갖기



간편한 아침식사

호박죽, 채소죽 밥, 국, 반찬

찐 감자나

고구마, 우유

시리얼에
과일, 우유

계란, 주스

토스트, 샐러드, 우유

데운 우유 한잔

또는 요구르트



간식은 성장기의 청소년에게 필요한 에너지를 보충해 주어서 꼭 필요해요



간식은 1일 섭취 에너지의 10~15%로

남자 12~14세
(1일 에너지섭취량 2400 kcal)

240~360 kcal

2040~2160 kcal

200~300 kcal

1700~1800 kcal

270~405 kcal

여자 12~19세
(1일 에너지섭취량 2000 kcal)

남자 15~19세
(1일 에너지섭취량 2700 kcal)

2295~2430 kcal



전분류 간식

감자 1개 고구마 ½개 옥수수 ½개 찹쌀떡 1개

110 kcal 100 kcal 90 kcal 160 kcal

튀긴 음식보다 에너지가 적고 영양가는 있으며 포만감을 줌

자료 : 사진으로 보는 음식의 눈대중량 (대한영양사회·삼성서울병원 1999)

다이어트와 체형관리 (교문사 2004)

가까이 할 간식

전분류 간식



사과 1/2개 배 1/4개 귤 1개 포도 20알 토마토 1개 오이 1/2개

50 kcal 70 kcal 10 kcal

과일 · 채소

• 비타민, 무기질, 섬유소가 풍부

• 과자, 스낵 대신 다이어트 간식으로 좋음

가까이 할 간식



주스 ½컵 우유 1컵 호상요구르트

50 kcal 130 kcal 110 kcal

가까이 할 간식

우유 · 유제품

• 주스에는 비타민이, 유제품에는 칼슘이 풍부



간식

칼로리 450 kcal 530 kcal 340 kcal 150 kcal

나트륨 520 mg 610 mg 450 mg 750 mg

피할 간식

짠 간식

• 짜게 먹으면 나중에 고혈압이 생길 수 있음

• 1일 5g 이하의 소금 섭취 권장

스낵, 감자 튀김, 캔 땅콩, 오징어 등

새우스낵 1봉지 옥수수스낵 1봉지 양파스낵 1봉지 어묵 바



피할 간식

단 간식

• 칼로리가 높아 자주 먹으면 비만이 되기 쉬움

과자, 케이크, 초콜릿, 사탕, 아이스크림, 탄산음료 등

매운 간식

• 매운 음식은 주로 짬

• 위장 문제를 일으킬 수 있음

• 성인이 되어서도 맵게 먹는

식습관 지속됨

떡볶이, 순대볶음, 꼬치 등



간식의 칼로리

케익 1조각
330 kcal

도넛츠 1개
220 kcal

미니 초콜릿 3개
110 kcal

아이스크림 1컴
160 kcal

밀크셰이크 1컵
340 kcal

떡볶이 1인분
480 kcal

콜라 1캔
130 kcal

캐러멜 6개
100 kcal

자료 : 사진으로 보는 음식의 눈대중량 (대한영양사회·삼성서울병원 1999)

다이어트와 체형관리 (교문사 2004)



패스트 푸드

“햄버거∙ 피자∙ 치킨∙ 감자튀김, 

일주일에 몇 번 먹나요?”

• 에너지가 높음

• 지방, 트랜스지방이 많음

• 소금(나트륨)이 많음

• 비타민, 무기질이 부족함

패스트푸드의 문제점



패스트푸드의 칼로리

햄버거 1개
280 kcal

큰 햄버거 1개
520 kcal

치킨 2조각
420 kcal

치킨 너겟 2조각
200 kcal

피자 대 1조각
410 kcal

감자튀김 소 1봉
210 kcal

어니언링 소 1봉
330 kcal

치킨샐러드
110 kcal



트랜스지방

• 식물성 기름을 마가린, 쇼트닝 등의 고체 형태로 수소화 하는

과정에서 생김

• 많이 섭취하면 혈액 내 나쁜 콜레스테롤(LDL –콜레스테롤)이

높아지고 심장병, 동맥경화증 유발

트랜스 지방이 많은 식품

식 품 기준량 트랜스 지방량(g)

도 넛 1개 2.5

감자튀김 100 g 2.0

비스킷 100 g 1.6

초콜릿 가공품 100 g 2.1

전자레인지용 팝콘 100 g 11

피 자 100 g 0.4

자료 : 가공식품에 들어있는 트랜스지방 함량 (식품의약품안전청 2006)



간식, 이렇게 바꿔봐요

떡볶이

(1인분 480 kcal)

감자 튀김

(소 1봉 210 kcal)

햄버거

(1인분 520 kcal)

피자

(대 1조각 410 kcal)

찐 감자 1개 + 옥수수 1개

(290 kcal)

삶은 달걀 +사과1/4개

+치킨샐러드1/2인분

(180 kcal)

참치야채샐러드 1인분 + 마요네즈 드레싱

(170 kcal)

해물파전 1작은 접시

+고구마 1/2개+오렌지주스1컵

(390 kcal)

자료 :  음식 영양소 함량 자료집 (한국영양학회 1998)





빈혈의 증상

• 얼굴이 창백해짐

• 자주 피곤함

• 숨쉬기가 힘 듬

• 심장이 자주

두근거림

• 입맛이 없고 속이

자주 쓰림

• 구각염(입 안에

부스럼)이 생김

• 발목이 부음

• 손톱, 발톱이 숟가락

모양처럼 굽음

• 매사에 의욕이

떨어짐

• 공부에 집중이 잘

안됨



빈혈 예방에 좋은 음식

• 쇠고기, 돼지고기, 닭고기, 생선, 굴, 곡류

• 쑥, 호박 등의 녹색채소

고기, 생선의 철분은

식물성 식품의 철분보다

흡수가 잘 되어요. 

귤, 오렌지 주스 등

비타민 C가 풍부한

식품은 장에서 철분의

흡수를 도와요.



아침 식사, 하기로 약속해요! 



비만과 체중조절

• 청소년의 비만 실태

• 비만진단

• 올바른 체중조절

• 식사장애

다음 시간 주제



④ 청소년 비만과 다이어트



지난 주 내용 복습

1. 트랜스 지방은 주로 어디에 많이 있을까요?

① ② ③ ④

2. 빈혈 예방에 좋은 음식은?

① ② ③ ④

3. 오늘 아침식사 했나요?

① 예 ② 아니오

돼지고기 버터 감자 튀김 치즈

토마토 양상추 쇠고기 우유



영양교육 진행과정

월 일
식생활 평가와

청소년 식생활 지침

식생활 평가

식생활 지침

월 일
무엇을 얼마나

먹을까 ?

영양소

영양섭취기준

식단 구성하기

월 일
청소년 영양 문제와

해결 방법

결식

간식

빈혈

아침식사 약속하기

월 일
청소년 비만과

체중조절

청소년의 비만실태

비만진단

올바른 체중조절
식사장애

1회

2회

3회

4회



“섭취한 에너지 양이 사용한 양보다 많아서

우리 몸에 지방이 쌓인 상태”

비만



성인성인 남자남자

성인성인 여자여자

청소년 비만도

비만: 체질량지수 = 체중(kg)/신장(m2)≥25

청소년청소년 남자남자

청소년청소년 여자여자

35.2%
28.3%

13.5%
13.9%

(%)

자료: 2005년 국민건강영양조사(보건복지부 2006)



• 외모, 심리적 문제: 자신감 상실, 우울 등

• 성인 비만으로 이어지기 쉬움

• 당뇨병, 고혈압 등 성인병에 걸릴 수 있음

• 혈액 내 콜레스테롤 수치 상승

청소년 비만의 문제점



자료: 2005년 국민건강영양조사(보건복지부 2006)

청소년의 체중조절 시도 율

50

40

30

20

10

0

(%)

34.4%
36.7%

43.8%

1998
2001 2005



• 영양부족

• 체력저하

• 빈혈

• 골다공증

• 식사장애 유발

청소년 다이어트의 문제점



청소년이 주로 하는 다이어트

원푸드 다이어트 식사 조절과 운동 간식 안 먹기

• 식사 외에 간식을 전혀

먹지 않는 방법

• 간식으로 열량

제공받을 수 없음

• 채소, 과일, 저지방

우유 등 간식 섭취하는

것이 바람직함

• 한 가지 음식만 먹는

다이어트 방법

• 예

• 사과 다이어트

• 포도 다이어트

• 감자 다이어트

• 먹는 양을 줄이면서

운동하는 방법

• 식사량을 급격히 줄일

경우 영양 불균형, 

성장 지연 등 초래

• 각종 영양소 결핍으로

영양불량 일으킴





신장별 표준체중

여 자 남 자



비만도 알아보기

표준 체중 알아보기

13 14 15 16 17 18 19

남 46.2 52.9 57.4 59.8 61.7 62.6 65.0표준
체중
(kg) 녀 46.5 50.0 51.5 53.4 54.0 53.5 58.0

• 저체중 : 80% 미만

• 정상 : 80-119%

• 경도 비만 : 120-129%

• 중등도 비만 : 130-149%

• 고도 비만 : 150% 이상

비만도 판정하기

실측체중

신장별 표준체중
X100%비만도 =비만도 계산하기



기름진 음식을

자주 즐김

과자, 탄산음료

떡볶이, 튀김 등

간식을 자주 먹음

아침 결식, 

다른 식사 때 과식

피자, 햄버거,

감자튀김 등

패스트푸드를 즐김

활동량보다

많이 먹음

늦은 밤에

자주 먹음



스트레스를

음식으로 해소함

친구들과 운동

하는 것보다

먹으며 이야기

하는 것을 즐김

가까운 거리도

버스나 지하철

등을 이용함

컴퓨터 사용, 

TV 시청을

장시간 함





• 비만이 되기 쉬운 행동을 어느 정도 하는지 알아보기

• 체중조절 이유, 생각해 보기

체중조절, 성공하려면 …

• 멋진 몸매
• 자신감 회복
• 예쁜 옷을 입고 싶어서
• ……
• ……

• 고열량, 고지방 음식 줄이기

• 활동량 늘리기

• 주변 사람들의 도움 구하기

• 도움을 주는 사람, 자꾸 먹게 하는 사람, 

활동을 방해하는 사람 등



체중조절의 이유는?

• 누군가 시켜서가 아닌 스스로 하고자 하는 이유를 찾음

비만의 원인을 찾자

• 비만이 되기 쉬운 생활습관, 식사습관 파악

• 하루에 먹는 음식, 활동량을 3일간 일지에 기록

목표를 세우자

• 비만도 알아보기

• 표준체중과 현재체중의 차이는? (일주일에 0.5kg감량이 적당함)

체중 조절 : 원인분석과 목표설정



체중 조절 : 식습관

• 1주일에 0.5kg 감량이 적절

• 1일 500kcal 적게 먹기

• 300kcal 줄이는 것으로 시작

300 kcal

밥

1공기 2조각 1잔 2조각

우유 + 쿠키(중)식빵

에너지를 알맞게 섭취하자



한 식 일 식

김치볶음밥

790 kcal

비 빔 밥

485 kcal

물 냉 면

580 kcal

회 덮 밥 우 동

냉 모 밀 생선초밥 1개

530 kcal 460 kcal

390 kcal 40 kcal

오징어덮밥 라 면 칼 국 수

560 kcal 525 kcal 490 kcal

된장찌개+밥 김 밥 떡 볶 이

440 kcal 300 kcal 480 kcal

자료 : 사진으로 보는 음식의 눈대중량 (대한영양사회 삼성서울병원 1999)

다이어트와 체형관리 (교문사 2004)

음식 영양소 함량 자료집 (한국영양학회 1998)



중 식 양 식

볶음밥 자 장 면

짬 뽕 잡 채 밥

720 kcal 660 kcal

탕 수 육 군 만 두

570 kcal 525 kcal

340 kcal 310 kcal

돈가스 정식 미트소스스파게티

오므라이스

생선가스정식

카레라이스

채소 샐러드

870 kcal 690 kcal

520 kcal

460 kcal

460 kcal

115 kcal

자료 : 사진으로 보는 음식의 눈대중량 (대한영양사회 삼성서울병원 1999)

다이어트와 체형관리 (교문사 2004)



간식과 패스트푸드의 칼로리

220 kcal

520 kcal

210 kcal

480 kcal

110 kcal

420 kcal

자료 : 사진으로 보는 음식의 눈대중량 (대한영양사회 삼성서울병원 1999)



체중 조절 : 신체활동 늘리기

• 근육 증가

• 같은 활동을 해도 에너지 소모가 많아져 체중 감소

• 친구와 걷기, 버스나 지하철 대신 자전거 타기, 엘리베이터 대신 계단 이용, 

컴퓨터 게임 대신 농구, 축구 등 운동 즐기기

250-300kcal를 소모하는 유산소 운동

규칙적으로 운동하면

일상생활에서 활동량을 늘리기



체중 조절 : 행동수정

일지 작성

• 하루에 먹는 시간,

• 음식의 종류

• 양, 운동 방법과 시간 등

목표 설정

• _ 월까지 _ kg의 체중을 줄이기

• 습관적으로 먹던 사탕, 초콜릿

먹지 않음

• 학교까지 걸어 다니기



체중 조절 : 행동수정

식습관 바꾸기

• 음식은 천천히

씹어서 먹기

(30번 이상)

• 밥공기 줄이기

• 밥 먹은 직후

식탁에서 일어나기

• 책상주변 과자, 

음료수 치우기

신체활동 늘리기

• 버스, 지하철 대신

자전거 타기

• 가까운 거리는 걸어

다니기

• 취미로 게임대신

농구, 줄넘기 등의

운동하기

• 친구 만남을

분식집이 아닌 공원

등에서 산책하면서

갖기

평가하기

• 목표한 달이 지난 후 어느

정도 달성 되었는지 평가

(체중 혹은 체지방 측정)

• 보상 혹은 새로운 목표 설정



올바른 다이어트 방법

• 과자, 튀김, 아이스크림 등 고열량 간식 줄이기

• 라면, 햄버거, 피자 대신 한식 선택

• 식사 후 산책 등 활동

• 텔레비전 보며 음식, 간식 먹지 않기

• 밤에 공부하다 출출하면 과자, 빵 대신 과일선택

• 굶기보다 규칙적 운동으로 활동량 증가



거 식 증거 식 증 마구먹기장애마구먹기장애폭 식 증폭 식 증



거식증(신경성 식욕부진증)

• 병적으로 식욕이 없거나 먹는 것을 거부하는 병

• 극도로 다이어트 하는 체조 선수, 모델, 

10대 후반에게 발생

• 다이어트 성공으로 자신감이 회복되면 다이어트를

중단할 수 없고 식사를 거부하게 됨

• 시간이 지날수록 정도가 심해져서 식사를 거부함

거식증이란?



• 비만에 대한 두려움이 크고 강박증, 우울증, 불안감에 시달림

• 자신의 신체가 비대하다는 왜곡된 인식을 갖고 있음

• 음식에 대해 많이 생각하지만 에너지 섭취를 제한함

• 살 빼는 약, 하제 등 복용

• 구토유도 등으로 위장질환 유발

증 세

• 무월경, 저혈압, 맥박이 느림, 갑상선 기능 저하, 

체내전해질의 불균형 등 증세가 생김

• 기분 변화가 심하고 완벽주의자적인 성향이 강함

• 거식증임을 거부함

거식증의 특성



가족, 주변인에게 알리고
의사, 영양사 등 전문가의

도움 구하기

신체에 대한 올바른
이미지 갖기

체중증가를 목표로
식사량을 점차 늘리기

적은 양으로 여러 번 식사 다양한 식품으로
영양소를 골고루 섭취

운동, 친구와 대화, 산책

거식증의 영양관리



폭식증(신경성 대식증)

• 청소년기, 젊은 여성에게 흔함

• 굶다가 한꺼번에 많이 먹음

• 구토, 설사제 등으로 장비우기를 반복

• 짧은 기간 동안 체중 감소와 증가 등

요요 현상이 반복되어 건강을 해침

폭식증이란?



• 체형, 체중, 음식에 민감함

• 짧은 시간 동안 엄청난 양의 음식을 먹음

• 고열량, 달고 부드러운 음식을 즐김

• 남몰래 구토제, 이뇨제, 설사제 등을 복용함

• 생리 불순, 충동적 음주, 진정제, 각성제 복용

• 비만에 대한 두려움보다 음식 조절을 못하는 두려움이 더 큼

• 우울감, 죄책감, 자기 혐오감이 큼

폭식증의 특성

• 가족, 주변인에게 알리고 의사, 영양사 등 전문가의 도움 구하기

• 신체에 대한 올바른 이미지 갖기

폭식증의 영양관리



마구먹기장애

• 다이어트에 실패한 비만인에게서 많이 발생

• 방법을 바꿔가며 다이어트 함

• 한번에 많은 음식을 먹음

• 폭식 후에는 심한 자책감과 우울감에 빠짐

• 일단 먹기 시작하면 폭식을 통제하지 못함

• 배가 고프지 않아도 많은 양의 음식을 먹음

• 폭식 후 구토를 하지 않음

마구먹기장애의 특성



날짜 장소 음식명 분량 상황 기분 문제점 고칠 점

10. 2 학교앞

분식점

오징어

튀김

6개 친구와

하교길

나빴음 기분이 나빠서

많이 먹음

하교 길에 튀김 대신

저지방우유를

먹어야겠음

규칙적으로 식사하기 폭식 외에 친구와
이야기하기, 운동, 산책

등의 다른 행동하기

폭식충동이 있을 때 채소, 
해조류 등 칼로리가 낮은

음식을 먹기

• 식사일지 쓰기

마구먹기장애의 영양관리



식사 일지, 작성해봅시다



다시 정리해 봅시다! 청소년의 식생활지침

채소,과일, 
우유제품을
매일 먹자

튀긴 음식과
패스트푸드를

적게 먹자

건강 체중을
바로 알고

알맞게 먹자

음료로는
물을 마시자

아침을 꼭
먹자

위생적인 음식을
선택하자

밥을 주식으로
하는 우리

식생활을 즐기자
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