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푸드테라피협회대표

수험생이있는가정은얼마남지않은입시일을기준으로카운트다운하면서가족모두초

비상에들어간분위기다. 수험생가정이아니라도언제부터인가중고생자녀가있는한국가

정에서는가족의라이프사이클이자녀의교육을서포트하기위한, 즉경제적으로나시간적

으로나희생이따르는묘한구조로변화하고있다. 부모는먹을것, 입을것아껴가면서때로

는빚까지내어가며자녀의사교육에아낌없이투자하는가하면, 머리좋아진다는일부광고

문구에현혹되어어려운가계형편에도불구하고값비싼보약이나 양제사는것을아까워

하지않는다.

그런데아이러니하게도우리나라아이들은같은동양권의일본이나중국아이들에비해

체력이현저하게떨어지는것으로나타났다. 강원대스포츠과학부팀이 2002년부터한국,

일본, 중국, 대만의 10~15세남녀학생4,493명을대상으로실시한‘동아시아청소년의도

시화에따른지역차이에관한연구’결과를살펴보면우리나라아이들이비만율은높고상

대적으로체력은약하게나타났다. 즉겉보기에신장등체격조건은양호하지만소아비만

과소아성인병을유발하는체지방률등비만도는높게나타난것이다.

우리나라청소년의빈약한체력을나타내는또다른

조사결과가있다. 50m 달리기에서 16세남자의경우

한국 8.0초, 중국 7.6초, 일본 7.4초로나타났다. 한국

은 10세부터18세까지남녀모두세나라중꼴찌를기

록했다. 제자리멀리뛰기에서도14세남자의경우, 한국

194.6cm, 중국 204.7cm, 일본 211.6cm 등이연령대

대부분에서뒤처지는것으로나타났다. 한국학생들은

3년전에비해오래달리기30~38초증가, 제자리멀리

뛰기 3~10cm 감소, 앉아 윗몸 앞으로 굽히기 0.4~

2.0cm 감소등체력저하가심각한것으로밝혀졌다. (자료: 강원대연구결과)

동아시아남 14세비만율(%)
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이러한현상은우리나라중₩고등학교의커리큘럼자체가입시중심인데다그나마체력장

이라는체력단련제도도지난1994년이후폐지되어상대적으로운동량이부족하고성적에

대한정신적압박감이학생들을허약한체력으로몰고가는원인으로작용한것같다. 특히

그저변에는우리나라아이들의그릇된식습관이크게 향을미치는것으로분석된다.

즉아이들이서구식생활에익숙해지면서기름진음식과인스턴트음식의과다섭취로열

량과다와다른 양소의부족으로비만이되고, 성격이급해지는등겉보기엔크고튼튼해

보이는데속은 양실조가많다. 이러한현상은어른도마찬가지다. 입맛에맞는부드러운

음식만추구하는현대인에게씹어먹는거친음식이필요하다. 

자연환경속에서도정하지않은현미, 콩등의잡곡, 나물, 버섯, 생선이좋은음식이다. 특

히콩에풍부한단백질성분은아이의두뇌발달에도효과적이며, 신진대사를촉진해체지방

률은저하시키면서체력증진에도움이된다. 

더욱이꽁치, 고등어, 삼치등으로대표되는등푸른생선에는오메가-3, 오메가-6 등혈

액을맑게해주면서두뇌세포활동을원활하게만들어주는불포화지방산이풍부해청소년

의경우일주일에5회이상섭취하는것이좋다. 특히서양음식에길들여진요즘아이들은

김치먹기를꺼리는경우가많은데, 김치는살아있는유산균이가장풍부한식품으로만성

변비나소아비만에시달리는아이에게적극권장하고싶다. 또제철을맞은늙은호박은비

타민이풍부해면역력증진에효과적이며, 고구마나감자등뿌리식품의경우열량이풍부

하면서도비타민C가풍부하다. 당근은수분, 비타민, 단백질, 칼슘, 인, 철, 니아신, 섬유질

등비타민과미네랄이골고루들어있어채소지만스태미나강화식품으로도손색이없다.

아이가당근을싫어하면당근잼을만들어빵에발라매일먹여보자. 

당근잼만드는법

1. 당근은껍질을벗겨강판에곱게갈아냄비에담고물을부은후, 흐물흐물해질때까지약한불에서
조린다. 

2. 사과는껍질을벗겨씨를제거한다음강판에갈아①에넣고함께조린다. 
3. 국물 없이다조려지면꿀을넣어고루섞은다음병에담아식힌다. 




