
패스트푸드는
멀리!

Q  매일 패스트푸드만 먹으면 내 몸은 어떻게 될까요? 

Q  치킨 너겟은 정말 닭고기로만 만들어질까요?

스스로 실천해요!

A  �체중증가와 함께 건강이 악화되어요.

A  �패스트푸드가 건강에 미치는 영향을 다룬 다큐멘터리 영화에서 30일  
동안 하루 세끼 모두를 패스트푸드로 섭취하였더니 체중이 약 11kg  
증가하고, 콜레스테롤 수치 상승, 우울증 등의 건강 악화를 경험했어요! 
(참고: 영화 ’슈퍼 사이즈 미’)

A  �치킨 너겟은 닭의 여러 부위를 사용해 고기를 곱게 다져 일정한 크기와 
모양으로 만든 후 반죽과 빵가루를 입혀 기름에 튀긴 음식이에요.

A  �맛과 질감을 좋게 하기 위해 소금, 향신료, 전분, 식품첨가제(보존제 등)가 
들어가므로 건강을 위해 섭취를  줄이는 것이 좋아요.

 내가 실천할 수 있는 챌린지 2개 이상 선택하기: 

 일주일 동안 챌린지 도전하기:  

➀ 패스트푸드는 1주일에 2번 이하로 먹기
➁ 패스트푸드 주문 전 영양표시 확인하기
➂ 건강한 사이드 메뉴와 음료 선택하기
➃ 소스나 토핑은 SKIP하기
➄ 햄버거 대신 채소 듬뿍 샌드위치 선택하기

• 채소가 많이 들어간 햄버거로!
• 더블 패티는 No, 패티는 1장만!
• 사이즈는 작은 것으로!
• 프렌치프라이는 SKIP!

• 채소가 토핑된 피자로!
• 통밀 도우 피자로!
• 토핑·소스는 SKIP!

• 튀긴 것보다 구운 치킨으로!
• 양념 대신 후라이드로!
• 소스·시즈닝은 SKIP!

Skip Fast Food

궁금한
패스트푸드 Q&A

패스트푸드,
보다 현명한 선택은?

패스트푸드는 멀리! 챌린지

내 몸이 좋아하는 BEST 식습관S
BEST

 �메뉴 게시판이나 홈페이지의 영양표시를 주의 깊게 
살펴보고, 에너지, 포화지방, 나트륨 함량이 낮은  
메뉴를 선택합니다

 �패스트푸드의 종류별로 보다 건강하게 섭취할 수 있는 
팁을 기억하고 실천합니다

 �패스트푸드 베스트 콜라보를 선택합니다

1,039kcal 886kcal

 �보다 건강한 음료를 선택합니다

더블치즈버거 

햄버거
프렌치프라이(M)
탄산음료(M)

햄버거
코울슬로
흰 우유

탄산음료
(콜라, 사이다 등)

물(생수) 탄산수 우유 채소주스

영양성분 표시

17개 시·도교육청

17개 시·도교육청

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

열량 당 단백질 포화지방 나트륨

함량 479kcal 8g 27g 12g 896mg

영양소기준치 8% 49% 78% 45%

→→컵밥 컵밥
컵밥 컵밥

챌린지
번호 월 화 수 목 금 토 일



패스트푸드, 
무엇이 문제일까?  

청소년기 패스트푸드 
섭취 줄이기 , 왜 중요할까?

1

3

4

2

식사의 질이 안 좋아져요

마음 건강에 부정적 영향이 있을 수 있어요

아토피 피부염, 수면장애, 구강건강 문제도 걱정되요

체중 증가, 대사증후군과 관련이 있어요

 �패스트푸드를 과다 섭취하는 청소년은 과일, 
채소, 콩류, 우유 및 유제품류 등 섭취가 부족하고, 
전체적으로 식사의 질이 낮음

 �패스트푸드에 함유된 포화지방, 트랜스지방이 
자유라디칼(불안정한 화학물질) 생성

 인지능력 저하 및 우울증 위험 증가 

 �지나친 에너지 섭취로 비만 위험 증가

 �체내 염증 반응 유발, 인슐린 저항성과 혈압을  
높여  대사증후군 위험 증가

패스트푸드 자주 섭취 성인
추가적인 체중 증가

15년 후

    패스트푸드 주 2회 이상 섭취 청소년
    낮은 식사의 질 위험

    패스트푸드를 자주 섭취하는 청소년  
우울증 위험

자료: 외국 성인 3,031명 대상 연구(2005, Pereira MA 등) 

자료: 외국 청소년  3,525명 대상 연구(2020, Benetou V 등) 

자료: 외국 청소년 33,523명 대상 연구(2023, Sahrill N 등)

4.5kg

4.6배

1.7배

우리나라 청소년의
패스트푸드 섭취율

 �주 3회 이상 패스트푸드(햄버거, 피자, 치킨)를 먹는 
청소년 28.9%(2024년 기준, 중·고등학생)

 �2015년 14.8%에서 2024년 28.9%로  
매년 지속적으로 증가 추세

 �고등학교 남학생의 패스트푸드 섭취율이 34.2%로 
가장 높음

10명 중 약 3명이 주 3회 이상 패스트푸드를 먹고 있어요 패스트푸드를 많이 먹으면?

! 잠깐! 나의 패스트푸드 섭취 습관 확인하기

2016 20202018 2022 2024

28.9%

16.7

21.4

25.4
27.3

자료: 제 20차 청소년건강행태조사 통계(2024, 교육부·질병관리청)

비만 및 대사 질환
 예방

비만 및 대사 질환
 예방

비만 및 대사 질환
 예방

비만 및 대사 질환
 예방

비만 및 대사 질환
 예방

높은 
에너지

높은 
포화지방

높은 
트랜스지방

높은 
나트륨

높은 
당

• �에너지 함량이 높은 식재료와 조리법을 
많이 활용해요

• �햄버거 세트 1개의 에너지는 청소년 1일 
에너지 필요량의 38~52%에 해당될 수 
있어요

햄버거 세트(1,039kcal)
햄버거 582kcal, 프렌치프라이(M) 324kcal, 
탄산음료(M, 425mL) 133kcal

• �패스트푸드에 들어 있는 가공육(베이컨 등),  
조리과정 중 사용되는 팜유에는 
포화지방이 많이 들어 있어요

• �패스트푸드 중 튀긴 음식이나 마가린으로 
조리한 음식에는 트랜스지방이 많이  
들어 있어요

• �패스트푸드에 들어 있는 케첩, 마요네즈, 
치킨소스, 디핑소스 등에는 나트륨이 많이 
들어 있어요

• �패스트푸드와 함께 마시는 탄산음료에는 
당이 많이 들어 있어요

S
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S
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중학교

남 여 전체

고등학교

28.3
34.2

26.8
25.2

27.9
31.2

구분
지난 1주일 동안, 

몇 번이나 먹었나요?
먹은 이유는

무엇이었나요?

햄버거

피자, 치킨

컵라면, 컵밥


