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•   소아 비만을 단번에 해결할 수 있는 비결은 없고, 약으로 간단히 치료할 수도 없습니다.

•  건강한 식습관, 생활습관, 운동의 꾸준한 유지가 필요합니다.  

•  이렇게 해보아요! 아침을 거르지 않고, 방과 후부터 자기 전까지 
과식하는 습관을 없애도록 합니다.

인스턴트 음식이나 조리가 되어 있는 제품은 사지 않습니다. 

매일 신선한 과일이나 야채를 먹습니다. 

TV 나 책을 보면서 먹지 
않습니다. 

가까운 거리는 걸어 다니고, 
엘리베이터보다는 계단을 이용합니다. 

컴퓨터게임, 스마트폰 대신에 친구들과 
밖에서 뛰어 놉니다. 

매일 1시간 정도 규칙적으로 숨차고 
땀나게 운동을 합니다

학교 갈 때나 집에 
돌아오는 길에 군것질을 
하지 않습니다. 

체중을 규칙적으로 자주 
측정합니다.

배부르게 한번에 너무 많이 먹지 않도록 합니다. 

TV시청, PC 및 스마트폰 게임 시간은 매일 
1-2시간 이내로 제한합니다. (TV광고는 

음식 섭취를 증가시킨다고 합니다.) 

식사 후에는 곧바로 이를 닦습니다. 

방과 후에 1시간 정도 친구들과 
마음껏 뛰어 놉니다. 

식사일기와 운동일기를 
작성하도록 합니다.

식사나 간식은 식탁에서만 먹고, 
음식은 눈에 잘 띄지 않는 장소에 둡니다. 

식사는 20분 이상에 걸쳐 천천히 합니다.

식습관

생활 습관 운동



우리 아이는 비만일까요? 부모님이 알아야 할 소아 비만비만이 왜 문제가 되죠?

비만이란?
        
• 정상보다 더 많은 양의 지방이 체내에 쌓여 있는 상태입니다. 

•  체질량지수*가 성별과 나이를 기준으로 100명 중 상위 5등 이내에 들 경우(즉, 95백분

위수에 해당할 때) ‘비만’이라고 합니다.

 *  체질량지수(BMI, body mass index) : 몸무게(단위: kilogram)를 키(단위: meter)의 제곱

으로 나누어 계산

우리 아이의 체질량지수를 계산해 봅시다.
        

 BMI :   =   
    몸무게    (      )

 키의 제곱 (       m)2

•  계산한 체질량지수를 성별/나이 기준에 따라 비교해 봅시다.

•  아이가 비만이 의심된다면, 비만 관련 합병증에 대한 평가가 필요합니다.  

•  소아청소년의 비만은 많은 경우 성인기 비만으로 이행하며 다양한 질환의 원인이 되므로, 

적극적인 중재가 필요합니다. 

•  소아 비만의 치료는 성인 비만과 달리 소아에서의 특징인 “성장하고 있다”는 것을 고려

하여야 하며, 맞춤화 된 치료가 고려됩니다. 

•  소아청소년의 경우 정신적으로 미성숙한 부분이 있고 지속적인 관리가 필요하다는  

점에서 가족(특히, 부모)의 지지가 절대적으로 중요합니다.

•  소아의 연령 또는 비만 정도에 따라서는 적극적인 약물치료가 필요할 수 있습니다. 

•  드물지만 단순성 비만이 아닌 증후성 비만*인 경우도 있으므로, 이에 대한 의학적 상담도 

필요합니다. 

 *  증후성 비만: 유전, 선천 질환, 약물, 내분비계 질환 등에 의한 비만

•  저절로 좋아지기 힘듭니다.

 - 비만은 생활 습관과 관련이 있습니다. 

 - 소아청소년 비만은 성인기 비만으로 이행되기 쉽고, 특히 청소년기 비만이 더욱 그렇습니다.

•  많은 병들이 비만과 연관되어 생깁니다.

•  공부나 학교 생활에도 나쁜 영향을 줄 수 있습니다.
*  상기 도표는 한국 소아청소년 표준 성장도표를 간략하게 표현한 것으로, 정확한 비만의 진단을 위해서는 의사  

또는 전문가와 상담이 필요합니다.   

보호자용 보호자용 보호자용

정신적 질환 2차 합병증

소아 비만이 초래하는 질병
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