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우리아이의건강한식습관을위해

아이가싫어하는음식
먹일수있는4가지

아이들이싫어하는식품은향이강한당근이나양파, 치즈, 가시가많은생선, 육류 등이대부분. 이런

식품들은 성장에 없어서는 안 되는 것들로, 아이들이 거부감을 느끼지 않고 맛있게 먹게 하려면 어떻

게조리해야할까.

어린이들은대체로처음대하는음식보다는자주먹는음식을좋아한다. 햄, 소시지등가

공식품을즐기고, 햄버거나피자등밖에서사먹는음식을좋아한다. 그러나이같은음식을

많이먹으면부패방지를위한식품첨가물의과다섭취로영양불균형을가져온다. 

어린이들이 즐겨 먹는 음식에는 단백질, 무기질, 비타민, 탄수화물, 지방 등 5군 식품이

골고루함유되어있어야한다. 특히뼈와근육등을구성하고체내조절물질역할을하고있

는단백질이무엇보다중요하다. 그러므로우유, 생선, 달걀, 콩제품을꾸준하게먹이는것

이좋다.

반면, 어린이간식중경계해야할식품이있다. 열량만많고다른영양소가적은단과자류

나청량음료, 사탕등이다. 이런식품을식사전에먹으면입맛을잃게할뿐만아니라음식의

참맛을느끼는데방해가된다. 특히편식을하는어린이라면더욱멀리해야한다. 

어린이들에게가장좋은간식은아무래도우유다. 그러나우유를싫어하거나잘먹지못하

는어린이에게는요구르트나치즈등유제품으로대체해준다. 요구르트는과일과함께과일

샐러드를만들어주면좋고치즈는크래커에얹어먹게한다. 

아무리영양만점의음식이라도아이에게억지로먹이려든다면아이는그음식을더욱멀

리할수있다. 같은음식이라도모양을예쁘게해주는방법도한요령이다. 
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시금치 : 생후 10개월부터반드시이유식에사용한다

녹황색 채소에 많이 들어 있는 비타민C는 뇌신경을 예리하게

하여뇌의활동을원활하게하고뇌의기능을촉진시켜준다. 

또한비타민C는생후10개월경까지체내에서합성하지만그후

에는식품을통해서만공급받게된다. 따라서싫어하더라도아

이에게 먹이기 위해서는 기름을 사용하여 튀기거나 볶아주는

것이 좋다. 야채를 살짝 익혀서 달걀부침이나 햄, 슬라이스 치

즈 등에 말아 꼬치로 만들어 주면 아이들은 하나씩 뽑아 먹는

재미에잘먹게된다. 

당근 : 좋아하는음식에곁들인다

당근은체내에서비타민A로바뀌는카로틴성분이많지만특유

의향과촉감을싫어하는아이들이많다. 싫어하는것을날것으

로먹이기보다는익히거나좋아하는음식에보이지않게끼워주

면된다. 즉카레에잘게잘라넣으면아이들이눈치채기힘들

고, 햄버거사이에끼우면모르고먹게된다. 기름에볶거나튀기

면흡수율이좋아지므로다른재료와섞어야채튀김을해주는것

도좋다. 모양의변화를주어꽃모양등으로만들어다른재료와

함께꼬치에꽂아주는것도좋은방법이다. 

생선 : 냄새를제거해커틀릿을만들어소스를얹는다

지방은 뇌세포와 뇌의 신경섬유를 형성하는 데 중요한 성분이

다. 그 중에서도 생선에 많이 함유되어 있는 불포화 지방산은

인간의활동을유지시켜주는중요한영양소인데, 아이들은비

린내나가시때문에먹기를꺼리는경우가많다. 이럴 때는향

이강한파슬리나파, 생강 등으로냄새를제거하고모양을보

기좋게해아이들의호기심을자극하도록한다. 생선커틀릿을

만들어소스를얹어주면의외로잘먹고, 고기 살을잘게부수

어다른재료와섞은생선말이를해주는것도효과적이다. 

양파 : 햄버거에넣거나기름에볶아서먹인다

아마도양파는가장많은어린이들이먹기싫어하는식품일것

이다. 양파의톡쏘는듯한향때문인데양파는기름에볶아주

면특유의향이사라지고달콤한맛을낸다. 그리고차갑게냉

동실에 얼렸다 햄버거에 넣으면 상큼한 맛을 내므로 요리법을

달리해먹여보도록한다.




