
단 음료

단 음료는 많은 영양분을 공급하지 않기 때문에 

건강한 식생활의 일부로서 필요하지 않습니다. 단 

음료는 아이들을 배부르게 하여 다른 음식에 대한 

식욕을 감퇴시킵니다. 또한 단 음료는 그 안에 담긴 

높은 설탕 함량 때문에 충치의 원인이 될 수 있고 

아이들의 체중을 과도하게 증가시키는 역할을 할 수도 

있습니다.  

단 음료는 다음과 같은 것들을 포함합니다. 

•	 청량음료

•	 감미료 첨가 생수

•	 감미료 첨가 우유

•	 강장음료

•	 스포츠 음료

•	 활력음료

•	 과즙음료

•	 과일 주스

만일 가끔 단 음료를 주신다면 소량만 주시고 매일 

주지는 마십시오. 단 음료를 주실 때에는 설탕 섭취를 

제한하기 위해서 단 음료를 물로 희석하십시오.

결코 병째로 단 음료를 주시면 안 되는데 이는 충치를 

유발하고 아이들의 식욕을 감퇴시키기 때문입니다. 단 

음료를 주기 원하시면 컵으로 소량만 주십시오.
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이 간행물의 모든 정보는 2013년 6월 현재  



아이들에게 물을 공급하기 위한 조언

•	 아이들 손에 닿는 곳에 신선한 식수를 담은 병을 

두십시오.

•	 더운 날에는 냉장실에 물병을 넣어 두십시오. 

•	 매일 유아 보육 기관에 이름표를 붙인 투명한 

물병을 보내십시오.

•	 쇼핑을 가시거나 공원에 가실 때 물병을 

챙기십시오.

•	 어른들도 물을 충분히 마셔서 먼저 본을 

보이십시오. 

흰우유

감미료가 첨가되지 않은 흰우유 또한 어린 아이들의 

중요한 음료이며 12개월 이상의 아이들에게는 식사 

및 간식 시간에 줄 수 있습니다. 흰우유를 너무 많이 

주지 않도록 주의하고, 식사 직전에는 특별히 더욱 

조심하셔야 합니다. 왜냐하면 아이들은 쉽게 우유로 

배를 채우고 식욕을 잃을 수 있기 때문입니다. 2

살 이상의 아이들에게는 감미료를 첨가되지 않은 

저지방 우유를 주십시오. 저지방 우유는 2살 미만의 

아이에게는 적합하지 않습니다. 

아기를 위한 물

걸음마 단계의 아이들을 위한 물

아기가 6개월 전후의 연령이 될 때까지는 모유가 

이상적인 식품이며 적어도 12개월까지는 아기들의 

주된 음료이어야 합니다. 하지만 6개월 전후부터는 

미리 끓여서 식힌 물을 병이나 컵에 담아 부가적인 

음료로 줄 수 있습니다. 

물을 언제든지 마실 수 있어야 합니다. 식사나 간식 

시간에는 항상 물을 제공해 주시고 또한 그 사이 

사이의 시간에도 물을 주십시오. 걸음마 단계의 

아이들은 컵으로 물을 마실 능력이 있으니 젖병으로 

마시게 할 필요는 없습니다. 

물은 살아가는 데 반드시 필요합니다. 특히 어린 

아이들에게는 갈증과 탈수의 위험이 있어서 언제든지 

물을 마실 수 있어야 합니다.

단 음료나 설탕 함량이 높은 음료는 ‘기호성 선택식품’

입니다. 이런 음료는 어쩌다 한 번씩, 아주 소량으로만 

주어야 합니다.

유치원 연령의 아이들을 위한 물

물을 언제든지 마실 수 있어야 합니다. 식사 및 간식에 

물을 주시고 식사와 식사 사이에도 아이들이 마실 

물을 준비해 두십시오. 그러면 아이들이 스스로 

물을 마실 수 있을 것입니다. 유치원 연령대의 

아이들에게는 자기가 마실 물을 스스로 물통에서 

컵에 따르도록 권장하십시오. 또한 유치원 아이들은 

언제든지 스스로 마실 수 있도록 각자의 물병을 

가지도록 해야 합니다.  

걸음마 단계의 아이들은 하루에 1리터 가량의 음료를 

마시도록 장려되어야 합니다 3세에서 5세 사이의 

아이들에게는 매일 1.2리터의 음료가 필요 합니다. 


