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패스트 푸드와 청량 음료  

일반적으로 패스트 푸드는 열량이 높고 지방, 당분 그리고 염분을 과다하게 
함유하고 있습니다.  그러나 아이들이 건강하고 튼튼하게 성장하는데 
필요한 비타민, 무기질 및 다른 중요한 영양소들은 결핍되어 있습니다.

여러분의 자녀들은 집에서나 또는 패스트푸드 

음식점에서 얼마나 자주 패스트 푸드를 먹습니까?

 

 한 달에 한 번 이내

 일주일에 한 번

 일주일에 두 번

 일주일에 세 번 이상 

아이들이 패스트 푸드를 너무 많이 먹으면:

 지나치게 높은 열량과 과다한 지방 및 당분을 

 섭취하게 됩니다.

 체중이 과도하게 증가합니다.

 과일과 채소를 덜 먹게 됩니다.

 당분이 많은 음료를 더 많이 마시게 됩니다.

 우유를 덜 마시게 됩니다.

 건강에 
나쁜 것

더 좋은 것
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패스트 푸드를 가끔 먹는 것은 괜찮지만, 
일주일에 여러 차례 먹는 것은 좋지 않습니다.

자녀들을 패스트 푸드 음식점에 데리고 갈 경우, 어떻게 열량, 지방 및 당분의 

섭취를 줄일 수 있을까요?

 

 때로는 보통 사이즈도 어린이에게는 양이 많습니다. 이런 경우 친구와 

 나누어 먹게 하는 것도 좋은 방법입니다.

 아이들이 장난감을 원한다면 어린이 메뉴를 주문하도록 허락하십시오. 

 그러나 가능하다면 탄산 음료와 감자 튀김 대신 다른 메뉴를 선택하십시오.

 야채 외에 어떤 재료가 샐러드에 추가되는지를 확인하십시오. 튀긴 

 국수, 치즈, 크루톤, 달걀과 베이컨 등은 모두 지방과 열량을 높입니다.

 큰 사이즈보다는 보통 사이즈나 어린이 메뉴를 주문하십시오. 

 큰 사이즈는 대체로 지방과 열량이 더 높습니다.

 한 끼를 패스트 푸드로 먹었다면 다른 끼니에는 건강한 식단으로 

 균형을 맞추어 주십시오.

 샐러드의 드레싱은 저지방이나 무지방으로 주문하십시오. 

 일반 드레싱은 지방 함량이 높습니다.

 

이제는 패스트 푸드 음식점들도 패스트 푸드 이외에 건강에 좋은 

메뉴를 갖추고 있습니다. 패스트 푸드 음식점에 가실 때 적어도 한 

가지 정도는 이런 메뉴들 중에서 주문하십시오:
 

 소스가 첨가 되지 않은 구운 닭고기나 생선 샌드위치

 통밀빵

 과일과 요구르트

 구운 감자 (치즈, 버터나 사워 크림 대신에 야채를 곁들여서)

 싱글 햄버거 (보통 사이즈나 어린이 용)

 통밀 빵이나 피타 빵으로 만든 저지방 샌드위치

 통밀 토티야 (드레싱은 빼고)

 무/저지방 우유나 과일쥬스
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다음의 식품은 패스트 푸드 중에서도 가장 건강에 해로운 

것이므로 가능한 한 주문하실 때 제외하는 것이 좋습니다.

 
 치킨 너겟

 크로와상 샌드위치 (또한 대부분의 크로와상과 

 패스트리)

 튀긴 생선이나 튀긴 닭고기 샌드위치

 닭 튀김

 대/특대형 감자 튀김

 어니언 링 (튀긴 양파)

 마요네즈

 치즈 소스, 대부분의 “특별” 소스, (생선용) 

 타르타르 소스

 케찹

 샐러드 드레싱

아이들이 하루 중 마시는 음료수도 식사만큼이나 중요합니다. 

탈수 방지, 원활한 배변,
   건강한 피부와 모발 유지를 위해 
      아이들은 음료수를 많이 마셔야 합니다.

아이들이 코카 콜라, 펩시 콜라, 쿨-에이드, 코코 리코, 카프리 
썬, 써니 딜라이트, 탱, 보바 티 (타피오카 음료수) 등의 청량 
음료나 설탕이 첨가된 과즙 드링크를 너무 많이 마시면:

 
 체중이 지나치게 증가합니다.

 충치가 생깁니다.

 우유와 물을 잘 안 마시게 됩니다.

 비타민, 무기질 및 필요한 영양소를 충분히 섭취하 

 지 못합니다.

 카페인을 과다 섭취하여 두통이나 불면증을 겪을  

 수도 있습니다.
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아이들을 위한 최고의 음료수는 물, 우유와 100% 과즙입니다.

어떻게 하면 어릴 때부터 건강하게 마시는 습관을 길러줄 수 

있을까요?

 

 집에서 설탕이 첨가된 음료를 제한하십시오.

 집에서나 바깥에서 다른 음료수 대신 우유, 100% 

 과일즙이나 물을 마시도록 도와 주십시오.

 집에서 신선한 과일로 직접 쥬스를 만들어 주십시오.

 부모님께서도 청량 음료를 줄이시고 대신 건강에 

 좋은 음료수를 드십시오.

   부모님이 먼저 패스트                           푸드와 설탕이 첨가된 
음료수를 줄여 자녀들에게                            모범을 보여 주십시오.  

      자녀들은 부모님의 행동을 보고 그대로 따라 합니다.
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아이들과 대화하기

아이들의 하루 TV 시청을 한두 시간 정도로 한정하여 아이들이 접하는 광고를
제한하십시오. 광고 없이 유익한 내용만을 방송하는 비영리 텔레비젼 방송 (PBS)을 

보게 하는 것도 좋은 방법입니다.

대분분의 아이들은 광고의 목적이 판매라는 점을 이해하지 못합니다.

 

 아이들은 텔레비젼을 보면서 숱한 고당도 씨리얼, 사탕, 청량 음료 및 과자 광고를 접합니다.  이러한 

 음식은 아이들이 매일 먹어서는 안 될 식품입니다.

 이런 광고들은 아이들에게 특정 음식을 먹거나 장난감을 가지면 기분이 좋아지고 친구들 사이에서 인기  

 가 많아질 것이라고 믿게 할 지도 모릅니다. 

 아이들은 광고와 유익한 프로를 구별하는 식별력이 없습니다. 

자녀들과 광고에 대해서 이야기해 보십시오. 아이들이 텔레비젼에서 광고 중인 물건을 사 달라고 할 때,“광고의 

목적은 소비자로 하여금 별로 필요 없는 물건이라도 사고 싶게 만드는 것”임을 설명해 주십시오.

시간을 내어 아이들과 함께 텔레비젼을 보시기 바랍니다. 광고가 나올 때, 아이들이 광고의 목적에 대해 생각해 보고 이를 

올바로 이해할 수 있도록 다음과 같은 질문을 해 주십시오.

 광고의 목적이 무엇인가?

 상품을 판매하기 위해서

 광고에서는 왜 상품의 장단점에 대해 골고루 이야기하지 않을까?

 만일 단점도 이야기한다면, 예를 들어 패스트 푸드나 청량 음료, 사탕 등의 열량이나 영양소도 광고에서  

 솔직히 말해준다면, 상품이 덜 좋아 보이고 따라서 안 팔릴 것이기 때문에

 왜 유명 인사들이 광고에 출연할까?

 소비자로 하여금 그 상품을 구입하면 광고에 나오는 유명인들과 조금이라도 비슷하게 된다고 느끼게 하려고

 왜 광고는 때로 왜곡을 할까?

 실제보다 상품을 더 좋게 보이게 하려고




