
식품구성
자전거

우유유제품류
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류

고기·생선달걀·콩류

과일류

유지당류

앞바퀴 : 물을 충분히 섭취하자
뒷바퀴 : 매일 신선한 채소, 과일과 함께 곡류, 고기·생선·달걀·콩류 , 우유·유제품류 식품을                 
              필요한 만큼 균형있게 섭취하자
자전거 타는 사람 : 규칙적인 운동으로 활동량을 늘려서 건강체중을 유지하자

곡류
고기·생선·
달걀·콩류

채소류 과일류
우유·

유제품류
유지·당류

1인 1회 분량 예시
밥 210g 

(약 1공기)
달걀 60g 
(약 1개)

당근 70g
(약 ⅓~¼개)

사과 100g
(약 ½개)

우유 200ml 
(약 1잔)

콩기름 5g 
(약 1작은술)

영아 (만 1~2세) 1 1.5 4 1 2 2

유아 (만 3~5세) 2 2 6 1 2 4

아동 (만 6~11세) 3 / 2.5 3.5 / 3 7 / 6 1 2 5

청소년 (만 12~18세) 3.5 / 3 5.5 / 3.5 8 / 7 4 / 2 2  8 / 6

성인 (만 19~64세) 4 / 3 5 / 4 8 3 / 2 1 6 / 4

노인 (만 65세 이상)
 3.5 / 3   
3 / 2.5

(만 75세 이상)

4 / 2.5 8 / 6 2 / 1 1 4


