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웰니스 및 안전 소식지는 우리 지역사회에서 확인된 측정 위험에 대해 개인, 가족 및 기타 
사람들에게 경고하기 위해 발달장애서비스국에서 제작합니다. 이 소식지에 대한 의견과 개선할 
점을 이 설문조사를 통해 제공해 주세요. 소식지 설문조사

채소, 통곡물, 과일, 건강한 단백질, 건강한 오일이 포함된 건강하고 균형 잡힌 
식사를 만드세요.

건 강한 식단 은 건강한 식사를 계획하고 준비하는 데 도움이 될 수 있습니다.

신선한 과일과 채소를 포함하고, 닭고기나 생선처럼 포화지방이 적은 식품을 
포함한 새로운 레시피를 시도해 보세요.

수분을 충분히 섭취하세요. 매일 물을 큰 잔으로 세 잔 마시세요. 설탕이 함유된 
음료는 피하세요.

예방 및 웰니스
건강한 식단

건강한 식단을 위한 유용한 팁

건강한 생활 방식이란 건강에 도움을 주는 선택을 하는 것을 의미합니다. 귀하가 먹는 
음식, 운동, 수면, 스트레스 관리 등 생활의 모든 영역에서 건강을 유지하는 방법에 
대해 생각해 보세요. 또한 병원과 치과에 가는 등의 방법으로 자신을 돌보는 것을 
의미합니다. 우리 삶의 모든 영역에서 건강한 선택을 하는 것이 중요하며, 그것들이 
어떻게 심각한 건강 문제를 예방하거나 줄일 수 있는지 이해하는 것이 중요합니다.

캘리포니아 발달장애서비스국

이 소식지가 유용했나요?

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
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웰니스 및 안전 소식지는 우리 지역사회에서 확인된 측정 위험에 대해 개인, 가족 및 기타 
사람들에게 경고하기 위해 발달장애서비스국에서 제작합니다. 이 소식지에 대한 의견과 개선할 
점을 이 설문조사를 통해 제공해 주세요. 소식지 설문조사

출처: 하버드 T.H. 챈 공중보건대학원

물, 차 또는 커피 
(설탕은 거의 또는 전혀 
넣지 않음)를 마시세요.
우유/유제품(하루 1~2
인분)과 주스(하루 작은 
잔으로 1잔) 섭취를 
제한하세요.
설탕이 많은 음료는 
피하세요.

샐러드나 식탁에서 
요리할 때는 건강에 
좋은 오일(올리브유 
및 카놀라유 등)을 
사용하세요. 버터 사용을 
제한하세요. 트랜스 
지방을 피하세요.

다양한 통곡물(통밀 
빵, 통밀 파스타, 현미 
등)을 섭취하세요. 
정제된 곡물(흰 쌀, 
흰 빵 등) 섭취를 
제한하세요.

채소를 더 많이, 그리고 
다양한 종류로 먹을수록 
더 좋습니다. 감자와 
감자튀김은 채소에 
포함되지 않습니다.

생선, 가금류, 콩, 견과류를 
선택하고, 붉은 육류와 치즈는 
제한하세요. 베이컨, 편육, 기타 
가공육은 피하세요.

모든 색깔의 과일을 
충분히 섭취하세요.

채소

과일

통 곡물

건강한 
단백질

물건강한  
오일

건강한 식단을 위한 유용한 팁 (계속)

건강한 식단

https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/
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