
Livebv05 
건강한어린이를키우는 
4가지간단한지짐 
적절한 영양과 신제활동에 관한 조언은 혼란스럽고 때로 버거울 수 있습니 다. 5-2-1-0은 

이 같은정보를4가지 간단한지짐으로정리합니다.다음은부모와자녀가5-2-1-0지짐을

받아들이는 데 도움이 되는 몇가지 요령입니다.

즐기십시오 
매일일회제공량 
5회분이상의 
채소와과일 
■ 

■ 

•

 

•

 

간식으로주로재소와

과일을 선택하십시오. 

당분, 지방, 염분이 높은
간식을피하십시오. 

샐러드나생재소로 저녁

식사를 시작해 보십시오. 

과일이 담긴 그릇을 두어 아이들이 손쉬운

간식으로 집어 먹게 하십시오. 

아이들은 가족과 같이 먹으면 더 건강해집니다. 

저녁을함께 드십시오. 

■ 

•

 

새로운 음식을 자녀에게 소개하되 이 새 맛을

아이가 즐기게 되려면 시간이 걸린다는 것을

기억하십시오. 

가족 전제가 음식 준비와 조리 과정에

잠여하십시오. 

전원을끄십시오 
하루2시간 
미만으로화면 
시청시간을 
제한하십시오. 

■ 

■ 

•

•

 

TV,비디오게임,컴퓨터,

기타전자기기를끄고가족

게임,나들이,활동시간을

늘리십시오.

식사시간에 양질의 가족시간을즐기십시오.TV를

끄고서로에게 집중하십시오.

보드 게임, 책,퍼즐 등을TV 대제품으로 두십시오.

예약이 필요 없는 수영, 스케이트, 제조 일정을

냉장고에붙여 쉽게볼수있게하십시오.매일

I'야외"에서 보내는 시간을 정하십시오. 놀잇감과

스포츠 장비를 담은 가방을 가지고 나가기 쉽게

보관하십시오.
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