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편식이란?
음식에 대한 기호(嗜好)가 강하기 때문에 식사

의 내용이 한쪽으로 치우치는 식생활방법이다.

편식에 따른 영양결핍

음식에 대한 기호가 강하여 
한정된 음식만을 먹는 
경향이다.
물론 한두 가지 음식만 가리는 것이라면 다른 음식
으로 영양분을 보충할 수 있지만 먹는 것보다 가리
는 음식의 종류가 더 많다면 문제가 된다.  편식을 
하는 아이는 몸이 허약하기 쉽고 발육 상태가 좋지 
않고 앞으로도 균형 잡힌 식생활을 하는 데 어려움이 
생기기 때문에, 여러 가지 영양소를 골고루 섭취하는 올
바른 식사습관의 지도가 필요하다.

편식시 미치는 신체적, 정서적 문제점

① 고른 성장이 이루어지지 않는다. 
② 피로가 빨리 온다. 
③ 병균에 대한 저항력이 약해져 허약해 진다. 
④ 무슨 일이든지 신경질을 자주 내고 자기 중심적
이다. 
⑤ 변비가 생긴다. 
⑥ 빈혈이 생겨 영양 결핍도 된다.
⑦ 소아 비만에 걸리기 쉽다. 
⑧ 충치가 생긴다. 
⑨ 뇌의 성장과 발달에 영향을 미친다. 

편식의 바른 교정방법
①좋아하고 싫어하는 음식이 수시로 변하는 것은 
아이의 성장과정에서 자연스러운 일이다.
조급하게 생각하지 말고 긴 시간에 걸쳐 끈기 있게 
노력한다. 
② 아이에게 음식을 강제로 
먹이지 말자.
-먹지 않는다고 다그치거나 
강압적으로 먹으라고 윽박지르면 
편식 습관은 더 심해지기 때문이다.
배가 고플 때 주는 것도 효과적이다. 또한 
조리법을 활용하여 시각, 후각 촉각 등에 변화를 
주자. 
③ 간식의 양과 시간을 잘 조절하여 규칙적인 
식사를 하도록 하여야 한다. 
주식을 안 먹는 아이일수록 간식의 횟수와 양이 
많은 것을 볼 수 있다.
④ 군것질도 삼가 한다. 
인스턴트 식품의 단맛은 소화기 계통의 기능을 
약하게 만들어 편식이 더욱 심해지게 한다. 
⑤ 아이를 요리과정에 참여시켜 흥미를 유발하게 
한다. 
⑥ 먹이고 싶은 메뉴부터 식탁에 올린다.
먹이고 싶은 순서대로, 먹는 양을 보면서 
조금씩 내놓는 것이 편식을 
막는 확실한 대응책이다.
⑦ 식사는 정해진 시간에 
정해진 장소에서 하도록 한다. 
식사도중 책을 읽거나 TV시청 
등의 행동은 하지 않도록 한다. 
정해진 식사시간이 지나면 상을 다 치워둔다.
⑧양보다 질이 좋은 식품을 섭취 하도록 한다.
많이 먹이지 못했다고 부모가 조바심을 내어 양에 
취중을 하면 아이는 더 실증을 내게 되고 자칫 영
양불균형을 초래 하기 쉽다.


