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건강 스토리* 

우리나라 어린이(만 12~18세)는 타 연령군에 비해 ‘라면, 

빵류, 과자류, 아이스크림, 햄버거, 피자, 튀김류’ 등과 같

은 고열량·저영양 식품군을 자주 섭취하는 반면 가공식

품 등을 구매할 때 영양표시를 확인하는 비율이 낮은 실

정이다. 어린이들이 이러한 영양불균형을 극복하고 올바

른 식습관을 가지기 위해서는 간식 하나도 올바르게 선

택하는 지혜가 필요하다. 

※ 가공식품 구매 시 영양표시 확인(‘12년 국민건강영양조사) : 

12.2%(6~11세), 23.8%(12~18세)

어린이들의 균형 잡힌 올바른 간식 선택 요령은 다음과 

같다. 우선 겨울방학 기간 중 학교급식 중단 등으로 부족

해질 수 있는 영양소 보충을 위해 칼슘 등 무기질이 풍부

한 우유·유제품과 과일 및 채소류 섭취를 늘리는 것이 

바람직하다.

※ 어린이 칼슘섭취량(‘12년 국민건강영양조사) : 권장섭취량 대비 

60% 미만

우유는 일일 2컵(400ml) 섭취가 바람직하며, 우유 소화가 

힘든 어린이는 하루에 치즈 2장(40g), 우유를 원재료로 

한 아이스크림 1컵(200g), 떠먹는 요구르트 1컵(200g) 등

을 선택하여 섭취함으로써 부족할 수 있는 칼슘 섭취에 

도움을 줄 수 있다. 과일류는 일일 100g을 섭취하는 것이 

바람직하고 사과는 중간크기 1/2개, 귤은 중간크기 1개, 

포도는 15알 정도에 해당한다. 패스트푸드점을 이용하는 

경우에는 세트 메뉴보다는 단품 메뉴를 선택하고, 음료

는 탄산음료보다 우유·주스 등으로 디저트는 감자튀김 

대신 샐러드 메뉴를 선택하는 것이 열량 섭취를 줄일 수 

있다. 어린이 간식을 마트 등에서 구매할 때에는 안전하

고 영양을 고루 갖춘 ‘어린이 기호식품 품질인증마크(스

마일마크)’가 표시된 제품인지를 확인하고 구매하는 것

이 바람직하다.

‘고카페인 함유’ 표시가 있는 에너지 음료, 커피 등은 성

장기 어린이가 과잉 섭취 시 가슴 두근거림, 불면증, 성장

저해 등을 초래할 수 있으므로 섭취를 자제하고 대신 물

을 마신다. 또한, 식품 구매 시 포장의 영양표시를 꼼꼼히 

따져 열량, 지방, 당, 나트륨 등의 과다섭취로 인한 비만, 

당뇨, 고혈압 등 영양 불균형을 예방한다.

겨울방학 시즌이다. 아이들의 영양 균형과 올바른 식습관이 더욱 

요구되는 시기이기도 하다. 식약처는 겨울방학을 맞은 어린이를 

대상으로 건강하고 균형 잡힌 식생활 실천을 유도하기 위해 올바

른 간식 선택 요령을 적극 알리고 있다. 
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• 햄버거·감자튀김·콜라(세트메뉴) : 열량(979kcal), 단백

질(27g), 나트륨(1,386mg), 당류(40g), 포화지방(15g)

• 햄버거·샐러드·오렌지 주스(세트메뉴) : 열량(935kcal), 

단백질(28g), 나트륨(1,361mg), 당류(36g), 포화지방(14.4g)

• 어린이기호식품 품질인증제품이란? 고열량·저영양 식

품이 아닌 영양을 고루 갖춘 식품(26개사 103개 제품)으로 

‘식품나라’홈페이지에서 확인 가능


