
채소·과일은 
즐겁게!

Q  아침에 먹는 사과는 금(金), 저녁에 먹으면 독(毒)일까요? 

Q  과일을 많이 먹으면 살이 찔까요? 

Q  생과일 대신 과일 주스를 먹으면 좋을까요?

스스로 실천해요!

찾았다! 내가 좋아하는 채소·과일 

A  �사과는 아침이나 저녁이나 먹으면 건강에 도움이 되어요.

A  �그러나 위액 분비를 촉진해 속이 불편할 수 있으니 위장이 약한 사람은 
저녁보다는 아침에 먹는 것이 좋아요.

A  �과일을 적정량 먹으면 체지방 감소에 도움이 되어 비만 위험을 낮출 수 
있어요. 

A  �식이섬유가 풍부해 포만감을 주며, 고열량 음식 섭취를 줄이는 데 도움이 
되어요. 

A  �과일 주스는 생과일보다 당이 많고 식이섬유는 적을 수 있어요.

A  �특히 설탕이나 인공 감미료가 첨가된 주스는 당 함량이 매우 높을 수  
있으므로 주의가 필요해요.

A  �되도록 생과일을 먹고, 주스를 마신다면 100% 과일 주스를 고르세요.

 내가 실천할 수 있는 챌린지 2개 이상 선택하기: 

 일주일 동안 챌린지 도전하기:  

1.		  2.	                  3.

➀ 내가 좋아하는 채소·과일 찾아보기
➁ 먹어보지 않은 채소·과일 도전해보기 
➂ 채소 매끼 주먹 크기로, 한 끼에 두 가지 이상 챙겨먹기
④ 과일 매일 주먹 크기로 챙겨먹기
⑤ 내가 먹을 채소와 과일을 스스로 준비하기 

Enjoy Vegetables and Fruits
궁금한
채소·과일 Q&A

채소·과일,
하루에 얼마나  
먹어야 할까?

채소·과일은 즐겁게! 챌린지

내 몸이 좋아하는 BEST 식습관E
BEST

채소나 과일은 종류도, 맛도, 모양도 다양해요! 
내가 좋아하는 채소, 과일을 찾아 보세요.

17개 시·도교육청

17개 시·도교육청

충청북도 청주시 흥덕구 오송읍 오송생명로 267-4
Tel  043-710-4000     Web www.schoolkeepa.or.kr

내가 좋아하는 맛은?

내가 좋아하는 향은?

내가 좋아하는 식감은?

□ 달콤한 맛(예: 배, 바나나)            □ 새콤한 맛(예: 아오리 사과, 오렌지)

□ 담백한 맛(예: 브로콜리, 오이)     □ 쌉쌀한 맛(예: 자몽, 치커리)

□ 상큼한 향(예: 아오리 사과, 레몬)    □ 달콤한 향(예: 부사 사과, 복숭아)

□ 진한 향(예: 자몽, 망고)                    □ 은은한 향(예: 포도, 참외)

□ 아삭아삭한 식감(예: 배, 오이)         □ 부드러운 식감(예: 바나나, 단호박)

□ 촉촉한 식감(예: 방울토마토, 수박) □ 쫀득한 식감(예: 건망고, 감말랭이)

자료: 과일·채소 섭취 확대 홍보 자료( 2024, 보건복지부·한국영양학회) 

채소 매끼
주먹 크기

과일 매일
주먹 크기

한 끼에 
두 가지 이상!

챌린지
번호 월 화 수 목 금 토 일



 �영양 부족 및 성장 지연
 �대사 질환 위험 증가
 �장 기능 저하
 �변비 유발

 �과체중 및 비만 증가
 �우울증 등 마음 건강에  
부정적인 영향

청소년기 채소·과일 섭취 
왜 중요할까?  

채소·과일을 충분히 먹는 
청소년은 무엇이 다를까?

1

3

4

2

바람직한 성장을 해요

속이 편하고 쾌변 할 수 있어요

스트레스가 적고  행복해요 

건강 체중을 유지해요

 �채소·과일에 풍부한 비타민과 무기질은 키 성장에 
중요한 영양소

 �채소·과일에 풍부한 비타민 A, 비타민 D, 비타민 E, 
비타민 B6, 비타민 B12, 철분의 섭취량이 증가할수록  
키가 큼

 �장의 운동을 돕고 배변을 원활하게 해 줌

 �정신적 행복감과 심리적 안정감이 높음 

 �평소 스트레스가 적음

 �채소·과일을 적정량 먹으면 비만 예방

채소·과일 섭취 부족 청소년
비만 위험 

주 3회 이상 채소를 섭취하지 않은 청소년  
변비 발생

채소·과일을 하루 5회 이상 먹은 청소년  
Well-being(정신적 및 심리적 건강상태) 점수

채소 섭취율(하루 3회 이상) 과일 섭취율(하루 1회 이상)

 자료:  외국 청소년 225명 대상 연구(2018, Aprilia N 등)

 자료:  우리나라 청소년 1,882명 대상 연구(2005, 윤윤수)

 자료:  외국 청소년 7,570명 대상 연구(2021, Hayhoe R 등)

3.2배

1.4배

3.7배

우리나라 청소년의
채소·과일 섭취율

 �하루 3회 이상 채소 섭취율 8.3% 
(2022년 기준, 중·고등학생)

 �고등학교 여학생의 채소 섭취율이 5.8%로 가장 낮음

 �하루 1회 이상 과일 섭취율 18.6% 
(2024년 기준, 중·고등학생)

 �고등학교 남학생의 과일 섭취율이 15.1%로 가장 낮음

하루 3회 이상 채소를 먹는 청소년은 10명 중 1명도 안 돼요 

하루 1회 이상 과일을 먹는 청소년은 10명 중 2명도 안 돼요

! 잠깐! 나의 채소·과일 섭취 습관 확인하기

 어제 하루 동안 채소를 몇 번 먹었나요? 

 어제 하루 동안 과일을 몇 번 먹었나요? 

 채소·과일을 먹지 않았다면, 그 이유는 무엇이었나요?
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자료: 제 20차 청소년건강행태조사 통계
(2024, 교육부·질병관리청)

자료: 제 18차 청소년건강행태조사 통계
(2022, 교육부·질병관리청)

자료: 우리나라 청소년 1,576명 대상 연구(2017, 하신혜 등)

에너지
칼슘
칼륨

비타민
식이
섬유

채소를 충분히 먹지 않은 청소년의 영양 섭취

낮음

자료: 초·중·고·대학생의 채소류 기호도와 
섭취 빈도 비교(2014, 이윤경·김영남) 

자료: 청소년 식생활 심층보고서
(2024, 질병관리청)
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맛이 
없어서

채소를 먹지 
않는 이유

과일을 먹지 
않는 이유

먹기 
번거로워서

색과 향이 
싫어서 과일이 

없어서

과일을 챙겨주는 
사람이 없어서

먹을 시간이 
없어서

맛이 없어서 기타

과일을 매일 꼭 
먹어야 한다고 

생각하지 않아서

질감이 
싫어서

기타

균형 잡힌 성장 
및 건강 유지

변비 예방 및 
장 기능 개선 

정신 건강 
향상 

비만 및 
대사 질환 예방

• �성장에 필요한 비타민, 무기질 등 풍부
• �성장 및 건강 유지에 도움이 되는 

파이토케미컬 함유

• �체내 산화 스트레스 증가를 억제하는 항산화 
성분 풍부

• �심리적 안정에 기여하는 비타민, 무기질 풍부 

• �에너지 밀도가 낮고 포만감이 높아 체중  
관리 도움 

• �비타민 C, 비타민 E, 폴리페놀 등과 같은 
항산화 성분이 풍부하여 심혈관 질환 등  
대사 질환 예방

채소와 과일을  
먹지 않으면?

• �식이섬유가 풍부하여 장의 운동을 돕고 배변 
활동 원할하게 도움

• �식이섬유는 장내 미생물 조성을 건강하게 
유지


