
발행처 :

발행일 :

원 장 :

11월 가정통신문
비만 예방, 우리 같이 실천해요

비만이란, 지방이 과도하게 축적된 상태를 말해요. 성인은 절대적인 비만 기준이 있지만, 아직 성장중인 

어린이들은 연령과 나이별로 비교하여 비만을 진단해야해요. 가장 대표적인 진단 방법인 체질량지수 

계산에 대해 알아보고 함께 진단해 보아요.

소아청소년 비만 유병률 체질량지수 계산법

ü 체질량지수 = 체중(kg) / 신장(m2)

- 85~94 백분위수: 비만 위험군(과체중)

- 95 백분위수 이상: 비만

- 체질량지수는 6세 이상, 특히 청소년 비만의 

진단에 유용하게 이용되며 18세 이상에서는 

25kg/m2 이상이면 비만으로 진단됩니다.

 

유전적 요인

 

내분비 질환  운동부족

 

과도한 섭취

초록군

자유롭게 먹어요!

노랑군

과식은 삼가!

 빨강군

 되도록 삼가!

식이섬유가 풍부하고 열량이 낮은

대부분의 채소들이 해당

단백질을 포함하여 중간정도의 

열량의 식품이 해당

열량이 매우 높은 기름진 음식이나 

당분이 함유된 식품이 해당

식품군 초록군 노랑군 빨강군

채소군
오이, 당근, 배추, 무, 김, 미역, 

다시마, 버섯 등
토마토 샐러드(마요네즈 사용)

과일군 레몬 귤, 사과, 배, 수박, 감, 과일주스 과일 통조림

어·육류군 기름기를 걷어낸 맑은 육수

기름기를 제거한 고기, 껍질을 

제거한 닭고기, 생선구이, 

생선찜, 달걀, 두부

튀긴 고기(치킨, 돈까스 등)

우유군 - 흰 우유, 두유, 분유, 치즈 가당 우유(초코맛, 딸기맛)

곡류군 - 밥, 빵, 국수, 떡, 감자, 고구마
고구마 튀김, 도넛, 감자 튀김, 

맛탕, 꿀떡

지방군 - - 마가린, 버터, 마요네즈

기타 녹차 잡채
아이스크림, 설탕, 사탕, 과자, 젤리, 

약과, 피자, 햄버거, 케이크 등

출처:　식품의약안전처, 식생활안전관리원, 대한비만학회, 중앙급식지원센터, 대한소아청소년과학회

비만의�원인

비만의 정의와 소아비만 진단방법

소아비만을 위한 신호등 식이요법!


