
1/4은 통곡물이나 
탄수화물로 담으세요.

1/2은 과일과 
야채로 담으세요.

1/4은 저지방 
단백질로 담으세요.

알맞은 크기의 알맞은 그릇부터 선택 해보세요. 성인은 지름 
약 23cm, 어린이는 지름 약 18cm의 식기가 좋습니다.

건강한 식단 짜기
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과일과 야채는 비타민과 미네랄, 섬유질의 훌륭한 

공급원입니다. 건강한 식단에는 매일 과일과 야채를 

먹는 것이 포함됩니다.

더 많은 
과일과 야채를 
섭취하세요.

저지방 
단백질을
섭취하세요.

통곡물을
선택하세요.

추천 식품

단백질은 영양소를 공급하고 포만감을 유지하게 해줍니다. 

저지방 단백질은 심장과 체중 관리에 더 좋습니다. 또한, 

저지방 단백질은 심장병 위험과 나쁜 콜레스테롤(LDL)을 

높이는 포화지방산을 적게 함유하고 있습니다. 

추천 식품

통곡물의 식이 섬유는 포만감을 더 오래 느끼게 해주고 

심장 질환의 위험을 낮춰줍니다. 통곡물은 성분 목록의 

첫 성분 표시에 “통” 이라는 단어가 표시되어야 합니다.

• 현미.

• 통곡물 소바 또는 메밀국수와 같은 100% 통곡물 면.

• 빵 한 쪽당 최소 2그램의 식이 섬유소가 함유된 100% 
통곡물 빵.

• 통곡물 시리얼.

• 오트밀: 신선한 과일을 
곁들인 무가당 오트밀.

• 흰 밀가루 대신 통밀가루.

추천 식품

• 콩, 렌틸, 무염 견과류 및 두부 같은 콩 종류의 식물성 

단백질. 콩 통조림: 소금이 첨가 되어있지 

않거나 적게 들어있는 

식품을 찾아보시고 드시기 

전에 물에 헹궈서 과도한 

염분을 제거하세요.

• 계란.

• 생선 또는 조개류.

• 껍질을 제거한 닭 또는 터키 가슴살, 저지방 돼지고기.

• 시금치, 당근, 버섯, 양파, 파, 녹색 잎 채소, 애호박, 

해조류, 콩나물, 피망, 양배추, 멜론, 오렌지 또는 상추 

같은 다양한 색깔의 과일과 야채 

• 신선한 냉동 또는 통조림 식품: 시럽 

대신 천연 과즙을 함유하고 있는 과일 

통조림을 찾아보세요. 소금이 첨가 

되어있지 않거나, 적게 들어있는 

야채 통조림을 선택하세요.

• 주스 대신 과일 : 과일이 주스보다 섬유질이 더 많아 

포만감을 느끼는 데 좋습니다.

• 염장 야채(김치 등)의 비율을 줄이세요.

• 디저트로 과일을 드세요. 설탕이 든 디저트를 먹는 

횟수를 줄이세요.

• 수프, 스튜, 소스에 야채를 넣으세요.

• 시리얼, 요거트 또는 샐러드에 과일을 넣으세요.

건강한 요리 팁

• 건강한 오일 사용: 버터 대신 캐놀라유, 콩기름, 땅콩 기름 또는 올리브 오일을 선택하세요.

• 음식을 튀기는 대신 볶거나, 굽거나, 쪄서 요리하세요.

• 소금 줄이기: 저염 간장, 고추, 후추, 마늘, 양파, 생강, 부추, 파로 양념하세요.


