
[초등 논술 4]  12단원 건강한 성장

◉ 글을 읽고 건강한 다이어트가 무엇인지 생각해 봅시다.                             
                                             학년           반, 이름               

   건강한 다이어트는 몸에 무리를 주지 않는 정도에서 실시

하는 다이어트이다. 

가장 기본적으로 세 끼의 식사를 저지방식, 저열량식으로 하

되 영양소를 고루 섭취하는 것이다. 또 한 끼의 식사량을 줄

이고 간식을 먹지 않으며, 저녁 6시 이후에는 음식물을 먹지 

않는 것을 실천만 해도 몸이 가벼워지는 것을 느낄 수 있다.

   건강한 몸을 유지하는 데 음식은 매우 중요하다. 음식에 

들어 있는 영양소는 탄수화물, 단백질, 지방, 비타민 등이 있

는데, 이들 영양소 중 한 가지라도 부족하면 건강을 유지하기 어렵다. 그러므로 건강을 유지하려

면 음식을 골고루 적당량을 먹어 필요한 영양소를 고루 섭취해야 한다.

   적절한 운동을 하고 충분한 휴식과 수면을 취하는 것도 중요하다. 하버드 의과대학의 비만 

전문가는 “비만으로 고통받는 사람들은 하루 한 시간 정도의 운동만으로도 체중의 10%를 줄일 

수 있다.”고 하였다. 운동할 때는 자신의 체력 수준에 맞는 운동을 해야 한다. 비만을 예방하고 

치료하기 위한 운동으로는 빠르게 걷기, 고정식 자전거 타기, 걷기, 조깅, 완만한 경사지의 등산, 

아쿠아 에어로빅, 수영 등이 있다. 

   또 우리 몸의 지방을 줄이기 위해서는 오래달리기나 줄넘기와 같은 

유산소성 운동을 선택해 매주 5～6일간 30분 이상씩 규칙적으로 운동해

야 한다. 하지만 운동의 강도가 높으면 지방의 사용이 줄어들고, 또 운동 

시간이 1시간 이상으로 길어지면 운동으로 인해 식욕이 자극되어 식사량

이 늘어날 수 있기 때문에 조심해야 한다. 

Q 건강한 다이어트를 위해 꼭 섭취해야하는 영양소는 무엇인가요?

Q 건강한 다이어트를 위해서 영양소를 골고루 섭취하는 것 이외에 필요한 것은 무엇인가요?

Q 만약 나에게 건강한 다이어트가 필요하다면 식사와 운동을 어떻게할지 써 보세요.

  ▶ 식사:

  ▶ 운동:


