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성장 중인 
 자녀의 식생활

만 2~5세

Korean

How to Feed Your
Growing Child

Ages 2 to 5



캐나다 
식품 안내서 
권장사항…
식품 안내서 권장 
일회 제공량은 
하루에 소량으로 
나누어 주셔도 
좋습니다.

채소 및 
과일

곡류 
제품

우유 및 
대체 식품

육류 및 
대체 식품



질식을 유발할 수 있는 음식을 
조심하십시오

자녀가 먹고 있을 땐 
항상 주시하십시오. 
모든 음식이 질식을 
유발할 수 있습니다. 

질식 위험이 있는 
음식의 예:

• 건포도
• 팝콘
• 딱딱한 사탕
• 통견과류 및 씨앗류
• 소시지

단단한 채소와 과일(예: 당근, 사과)은 갈거나 
다지거나 으깨거나 얇게 썰거나 
큐브 모양으로 잘라주십시오. 
포도는 반으로 자르고 셀러리나 
파인애플은 다져주십시오. 
크래커나 토스트 위에 
견과류 버터(예:땅콩 버터, 
아몬드 버터)를 얇게 
발라주십시오.

만 2~3세 자녀
식품 안내서 권장 채소 및 과일 
일회 제공량 4회분

식품 안내서 권장 곡류 제품 
일회 제공량 3회분

식품 안내서 권장 우유 및 대체 식품 
일회 제공량 2회분

식품 안내서 권장 육류 및 대체 식품 
일회 제공량 1회분

만 4~5세 자녀
식품 안내서 권장 채소 및 과일 
일회 제공량 5회분

식품 안내서 권장 곡류 제품 
일회 제공량 4회분

식품 안내서 권장 우유 및 대체 식품 
일회 제공량 2회분

식품 안내서 권장 육류 및 대체 식품 
일회 제공량 1회분



하루의 
시작

기상

아침 식사:
• 전곡류 빵
• 바나나
• 스크램블 에그
• 2%, 1%, 또는 탈지유

취침

저녁 식사:
• 구운 닭고기
• 현미
• 껍질 콩
• 신선한 과일(베리류)
• 우유

간식:
• 사과 조각
• 치즈 조각

             자녀의 갈증에는 물을 주시는 것이 가장  
         좋습니다. 또한, 아이는 하루에 총 500mL(2컵)
        의 우유나 영양 강화 콩 음료를 섭취해야 합니다. 
      주스는 필요하지 않습니다. 주스를 주신다면 하루에 
   125mL(1/2컵)으로 제한하셔야 합니다.

일정한 간격을 두고 식사, 간식, 
정해진 일정이 매우 중요합니다. 이것은 하루 식사
(Canada’s Food Guide)와 유아용 권장 일회 제공량
식사와 2~3번의 간식을 섭취합니다. 자녀의 식사량

4가지 식품군에서 음식을 
주십시오

꾸준히 새로운 음식을 주십시오

다양한 건강 식품을 주십시오. 식사는 3~4
가지 식품군 음식으로 준비하십시오. 간식은 
2가지 식품군 음식으로 준비하십시오.

매일 같은 음식을 먹고 싶어하는 아이들도 
있습니다. 괜찮습니다. 

새로운 음식을 여러 번 권한 후에야 아이가 
먹어볼 수도 있습니다.

한입 
먹어볼게요.



훌륭한 역할 모델이 되십시오
부모가 잘 먹으면 자녀도 잘 먹습니다.

저녁 식사 견본
성인용 건강한 식사의 예입니다. 아이들은 
대개 성인 분량의 1/4~1/2을 먹습니다. 
자녀의 의견을 존중하십시오. 배가 고픈지 
부른지 아이가 알려줍니다.

채소
(최소한 2가지)

곡류
(전곡류 

빵이나 밥, 
파스타)

육류 및 
대체 식품
(생선이나 
살코기, 닭고기, 
콩류, 
렌즈콩)

우유 및 
대체 식품

과일

간식:
• 신선한 과일
• 전곡류 크래커
• 물

점심 식사:
• 토마토 및 미트 소스 
전곡류 파스타

• 얇게 썬 오이
• 우유

만 1~4세 아이는 하루 
3시간의 신체활동을 해야 
합니다. 만 5세 아이는 
최소 1시간의 활발한 
놀이를 해야 합니다. 기기, 
걷기, 달리기, 춤추기, 
제자리 뛰기, 점프하기, 
줄넘기, 자전거 타기 등을 
시도해보십시오.

낮잠 또는 
조용한 시간

간식:
• 베이글
• 길게 자른 
당근

• 우유

음료를 제공하십시오.
사 및 간식의 예입니다. 이는 캐나다 식품 안내서
량 수를 따릅니다. 아이들은 하루에 보통 3번의 소량 
량 및 식사 여부 결정을 존중하십시오.



식사를 함께 준비하여 드십시오

손 씻기.

식탁 차리기.

섭취량은?
아이들은 아주 배고파할 때도 있고 아예 
배고파하지 않을 때도 있습니다. 이는 
정상입니다.

더 먹어도 
돼요?

그럼, 더 
먹으렴.

배고프지 
않아요. 알았어.

자녀가 돕게 하십시오. 
아이들은 분량을 재고, 재료를 
추가하고, 함께 섞는 일을 도울 
수 있습니다. 또한, 부드러운 
음식을 자르고, 달걀을 깨고, 
상추를 찢고, 바나나 껍질을 
벗겨도 됩니다.

함께 식사하기.

배불러요.

그래.

부모는 어떤 음식을 언제 
어디서 줄 것인지 결정합니다. 

섭취 여부 및 섭취량은 자녀가 
결정합니다.


