
통과일 섭취
아침 식사에 과일을 넣으세요! 통곡물 시리얼에 좋아하는 과일을 얹거나, 팬케이크에 
베리류를 넣거나, 뜨거운 오트밀에 말린 과일을 섞어 드세요.

다양한 야채류 섭취
다양한 색상의 야채를 요리하세요. 넉넉하게 야채를 준비해서 나중을 위해 일부는 
보관하세요. 그리고 스튜, 수프 또는 파스타를 요리할 때 사용하세요.

다양한 방법으로 단백질 섭취
다음 저녁에 타코를 먹을 때에는 새우나, 콩류, 닭고기, 소고기 등 새로운 단백질을 
넣어보세요.

곡물류의 절반을 통곡물류로 구성
볶음 요리에 현미를 넣어보세요. 영양이 풍부한 식사를 위해 좋아하는 야채류나 단백질 
식품을 섞어 드세요.

저지방이나 무지방 우유 또는 요거트(또는 무유당 유제품 또는 강화 콩 
제품)로 변경
저지방 우유 또는 강화 두유로 만든 아침 식사용 요거트 파르페를 즐겨보세요. 과일과 
견과류를 얹어 두 가지 이상의 식품군을 섭취하세요.

더 적은 양의 첨가당, 포화 지방 및 나트륨 음용 및 섭취
직접 요리해서 첨가당, 포화 지방 및 나트륨 섭취를 줄이세요. 성분 목록을 확인하고  
영양 성분표 라벨을 활용해 식품을 비교하세요.

MyPlate로 쉽게 시작해보세요
건강한 식습관은 모든 연령대에서 중요한 요소입니다. 다양한 과일류, 야채류, 곡물류, 
단백질 식품류 및 유제품이나 강화 콩 대체품을 드세요. 무엇을 먹거나 마실지 결정할 
때는 영양분이 풍부하고 첨가당, 포화 지방 및 나트륨이 적은 식품을 선택하세요. 다음과 
같은 요령으로 시작해 보세요.
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더 자세한 내용은 MyPlate.gov에서 알아보세요. 
USDA는 동등한 기회를 제공하는 고용주이자 대출기관입니다.

건강한 식습관의 이점은 오랜 기간에 
걸쳐 조금씩 쌓입니다.

MyPlate.gov
MyPlate

https://www.myplate.gov/
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
https://www.myplate.gov/
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