
외식을 위한 도움말

사실: 

• 대부분의 가족들은 4끼 중 1끼는 외식을 합니다.

• 이것은 많은 칼로리를 섭취하고, 허리 둘레를 늘리는데 영향을 미칩니다.

• 외식을 자주하는 가족들은 집에서 식사를 자주하는 가족들에 비해 체지방이 더 많은 경우가

많습니다.

• 요즘 대부분 음식점의 일인분량은 2명이 먹기에도 충분합니다.

• 집에서 식사를 만들어 먹도록 노력해 보십시오.

주 2회이상 외식을 한다면, 다음의 팁들을 시도해 보십시오: 

• 식사때마다 건강한 선택을 하십시오.  튀김대신 생 음식 또는 오븐에서 구운 것들을

선택하십시오.

• 빵과 버터로 배를 채우지 마십시오. 웨이터에게 식사가 나올때 가져오거나 아니면 가져오지

말라고 요청하십시오.

• 전식(애피타이저)을 주요리로 선택하고,

샐러드 또는 스프를 추가하십시오.

• 소스 또는 드레싱을 따로 달라고 하여

칼로리를 조절하십시오.

• 밥, 빵 또는 감자 튀김대신 야채 또는

샐러드를 선택하십시오.

• 즐기며, 시간을 두고 천천히 식사하십시오.

천천히 먹으면, 적은양을 먹을 확률이

높습니다.

• 음식을 씹는동안 물 한모금씩 드십시오.

• 음식을 다른 사람과 나누거나 또는 반을 나중을 위해 가져가십시오.

• 식사 끝에 단것을 원하면, 과일을 선택하거나 디저트를 누구와 나누어 드십시오.

• 필요한 것만 주문하시고, 과식을 피하십시오.

• 많은 양의 단 음료를 피하십시오.
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