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            초록
          
        

        
          Early childhood is an important period to establish food preference and acceptance through various experiences with food. Individuals have different food preferences and acceptance through the degree of exposure to foods with various flavors and textures, and through physiological, psychological, and emotional experiences related to food intake, partly depending on their temperament. Picky eating is a common eating problem that exhibits limited food acceptance in childhood. In this study, the factors related to food acceptance and specifically the factors influencing picky eating were reviewed. In particular, it followed an approach that classified picky eating according to the behavior type: a type of insufficient intake, which is eating small amounts; a type of insufficient intake diversity, which are neophobic behavior, refusal of specific food groups, and preference for specific food preparation methods. The factors influencing picky eating were explored. These included temperament, food neophobia, flavor & texture preference, taste and tactile sensitivity, physiological capacity, and insufficient and negative food experience during a sensitive period in food learning. The the eating environment provided by the caregiver determines the food experience of the child because the diet of early childhood is dependent on the caregiver. Therefore, caregivers should provide a food environment that supports healthy eating of their children by understanding the development of food preference and acceptance.

        

      

      
        Keywords: 
picky eating, food preference, food acceptance, sensitive period in food learning, children

      

    

    

  
    
      서 론
      식습관은 성장과 건강문제에 있어 전 생애주기를 걸쳐 영향을 미치는 중요한 요소이다. 신체의 각 기관과 여러 기능의 성장 발달에 생애주기에서 특별히 중요한 시기(sensitive period, critical period)가 있는 것과 마찬가지로 식습관 형성에도 그러한 시기가 있다(Cashdan E 1998). 출생 직후 유즙에 의존한 식사는 이유기를 거쳐 식품의 수용 범위를 넓히면서 일생의 식품 레퍼토리를 완성해 간다. 그리고 그 과정 중에는 새로운 식품을 받아들이는데 적극적이고, 향미와 질감 등 음식의 맛 특성을 인지하여 선호도(preference)를 형성하며 식품수용(food acceptance)을 결정짓는 민감한 시기가 포함되어 있다(Beauchamp GK & Mennella JA 1998; Cashdan E 1994; Coulthard H 등 2009).

      식품 선호도는 생존을 위한 중요한 특성의 하나로 영양을 제공하는 안전한 식품과 인체에 유해한 식품을 가리는 능력이 될 수 있다는 점에 의의가 있다(Wardle J & Cooke L 2008). 어린이들의 식품 선호는 식품의 맛 특성에 의해 결정되고, 식품의 수용도를 결정짓는다(Koivisto U-K & Sjödén P-O 1996; Schwartz C 등 2011). 그러나 선천적인 식품 선호의 영향은 매우 제한적이고, 다양한 식품 경험을 통해 선호도를 가지는 식품의 범위를 넓혀간다(Davis CM 1939). Birch LL(1999)은 유전적 성향과 노출된 식생활 환경이 상호작용하며 식품 선호도로 발현된다고 설명한다. 기본적인 맛에 대해서는 경험을 통해 학습하지 않아도 반사적으로 선호와 거부 반응을 나타내는데, 단맛과 짠맛에 대한 선호와 신맛과 쓴맛에 대한 거부와 같은 것이다. 또한 인간은 처음 접하는 식품에 대해 조심스럽게 접근하며 꺼리는 성향도 가지고 있다. 그러나 다양한 식품을 섭취하면서 그 식품과 섭취결과나 섭취상황을 연합하여 학습하며 식품 선호도를 형성하는 능력을 동시에 가지고 있다.

      유아기는 선천적인 선호도와 식품 경험을 통한 학습으로 식습관을 형성하는 시기이며, 한번 형성된 식습관은 생애주기를 걸쳐 유지되는 경향이 강하다(Kelder SH 등 1994; Lytle LA 등 2000; Lien N 등 2001; Skinner JD 등 2002a, 2002b). 따라서 유아기의 식습관은 성장이라는 당면한 과제뿐 아니라, 생애후반기의 건강 확보에도 매우 중요한 요소이다. 그럼에도 불구하고 유아기의 편식 등 까다로운 식습관은 양육자들이 빈번하게 어려움을 호소하는 문제이며, 성장부진과 비만위험에 대한 우려의 대상이다(Shim JE 등 2013; Kwon KM 등 2017; Samuel TM 등 2018; Taylor CM & Emmett PM 2019). 특히 성장부진은 이후의 따라잡기 성장(catch up growth)에서 체지방이 증가하는 신체조성의 불균형된 변화를 동반하여 비만과 만성질환의 위험이 증가한다는 점에서 영양불량의 이중부담(double burden of malnurition)을 초래한다(Eriksson JG 등 1999; Ong KK 등 2000; Sawaya AL 등 2004; Ibánez L 2008).

      까다로운 식습관을 다룰 때 어려운 점은 일관된 정의와 진단방법이 마련되어 있지 않다는 점이다(Taylor CM 등 2015). 이는 까다로운 식습관으로 인한 문제를 명확히 파악하고, 적절한 중재를 도입하는 것에 걸림돌이 될 수 있다. 여러 연구에서 흔히 보고되는 까다로운 식습관의 행동 특성은 섭취하는 식품이 매우 선별적이고, 식품의 관능적 특성에 예민하며, 섭취에 흥미가 없어 보이는 섭취행동을 나타내는 것이다(Samuel TM 2018). 그러나 기존의 까다로운 식습관 진단에는 서로 다른 원인으로부터 발생할 수 있고, 그 건강결과에도 차이를 나타낼 수 있는 이질적인 행동들을 구분하지 않고 동일하게 다루고 있다는 문제가 있었다(Shim JE 등 2011; Samuel TM 2018). 이에 최근 한 연구에서는 까다로운 식습관의 행동유형을 구분하여 측정할 수 있는 도구를 개발하여 영양섭취와 성장상태 간 연관성을 통해 예측타당성(predictive validity)을 검증하고, 행동유형에 따른 결과의 차이를 보고 한 바 있다(Kwon KM 등 2017).

      본 연구에서는 식습관의 까다로움을 발달과정 중의 민감한 시기에 선천적인 선호도와 식품경험에 의해 형성되는 개인마다의 식품 수용도 차이에 따른 것으로 보았다. 그리고 이러한 관점에서 식품수용에 영향을 미치는 요인과 까다로운 식습관 행동으로 나타나게 되는 영향 요인들의 특성을 살펴보았다. 특히 까다로운 식습관을 행동 유형별로 구분하는 접근방식을 따랐으며(Shim JE 등 2011; Shim JE 등 2013), 환경과 상호작용하며 선호도를 배우는 과정은 Skinner BF(1953)의 조작적 조건화 이론(operanst learning theory) (Holli BB & Beto JA 2018)이나 Bandura A(1971)의 관찰학습과 같은 행동주의 학습이론과 Deci EL & Ryan RM(1985)의 자기결정성이론(self determination theory, SDT)과 같은 동기이론(motivation theory)을 통해 이해하고자 하였다.

    

    

  
    
      연구방법
      
        1. 까다로운 식습관 모델
        본 고찰에서 개념적 틀로 사용한 까다로운 식습관을 구성하는 행동유형과 관련 요인은 Fig. 1과 같다. 본 연구를 통해 탐색한 까다로운 식습관, 식품 선호도와 식품수용에 영향을 미치는 요인은 유전적 성향과 환경적 수정요인으로 나누어 분류하였다.

        
          
          

          Fig. 1. 
				
          

          
            Conceptual framework of picky eating behaviors and the related factors. 
          
          

          

        

        까다로운 식습관을 구성하는 행동유형은 Shim JE 등(2011, 2013)의 연구와 Kwon KM 등(2017)의 연구에서 제시한 4가지 식행동 유형을 토대로 하였다. 동 연구에서는 까다로운 식습관과 그 행동적 특성을 보고하고 있는 연구결과들을 고찰하여 까다로운 식습관은 동질의 단순한 행동이 아닌 이질적인 식행동으로 구성된 복합적인 결과로 인식하였다. 이에 따라 4가지 주요 식행동 유형으로서 불충분한 섭취량 유형인 적은 섭취량(eating small amounts)과 불충분한 섭취 다양성 유형인 네오포비아 행동(neophobic behavior), 특정 식품군 거부(refusal of specific food groups), 특정 조리법 선호(preference for specific food preparation methods)를 제시하였다(Shim JE 등 2013).

      

      
        2. 문헌검색
        연구 자료는 까다로운 식습관을 구성하는 행동유형을 분류한 선행연구(Shim JE 등 2011, 2013)를 위해 2009년∼2013년 간 수집된 문헌을 기초로 2021년 1월까지 수집되었다. PubMed, Google Scholar를 이용해 “picky eating”, “fussy eating”, “children”의 주요어로 검색하여 영어로 작성된 원저와 종설논문을 추출하였으며, 선별된 논문의 참고문헌을 통해 관련 문헌을 추가 수집하였다. 보충이 필요한 주제에 대해 “food acceptance”, “taste preference”, “tactile sensitivity”, “taste sensitivity”, “temperament”와 같은 주요어로 검색하여 관련 논문을 추출하였다.

      

    

    

  
    
      결과 및 고찰
      
        1. 식품수용 관련 유전적 성향
        
          1) 선천적 맛 특성의 선호도
          맛(taste)이라 하면 단맛(sweet), 짠맛(salty), 신맛(sour), 쓴맛(bitter)의 4가지 기본적인 맛과 감칠맛(umami, savoury)을 말한다(Eisenstein M 2010). 여기에 냄새와 그밖의 화학적 자극(매운맛 등)까지 포함하면 향미(flavor)라 한다(Beauchamp GK & Mennella JA 2009). 그러나 맛은 향미에 촉각을 통해 감지하는 자극까지 더한 복합적인 감각 특성을 나타내는 넓은 의미로 쓰이기도 한다(Birch LL 1999). 본 연구에서 좁은 의미의 맛은 맛, 넓은 의미에서의 맛은 맛 특성이라 구분하여 기술하였다.

          맛 특성은 식품의 선호도에 영향을 미치는 주요 요인이 된다. 맛 선호도의 발현을 탐구하는 연구에서는 신생아를 대상으로 맛을 본 후의 표정 변화와 섭취량을 통해 선호도와 수용도를 추정한다(Rosenstein D & Oster H 1988; Schwartz C 등 2009). 4가지 기본맛에 대한 연구에서 신생아들은 단맛에는 긍정적인 반응을 보이고, 신맛과 쓴맛은 거부하는 반응을 나타내며, 짠맛에 대해서는 중성적인 반응을 보인다(Steiner JE 1979, Rosenstein D & Oster H 1988; Schwartz C 등 2009). 감칠맛의 경우는 신생아에게 글루탐산을 첨가한 스프를 주었을 때 단맛과 비슷한 반응을 관찰하였다는 보고가 있다(Steiner JE 1987). 그러나 영아를 대상으로 한 연구에서 매개로 이용한 용액의 종류(스프 또는 물)에 따라 영아의 감칠맛에 대한 반응이 다르게 나타났으며(Beauchamp GK & Pearson P 1991), 물을 매개로 이용한 또 다른 영아 대상의 연구에서는 감칠맛에 대한 중성적인 반응을 보고하고 있다(Schwartz C 등 2009). 따라서 신생아를 대상으로 한 연구가 스프를 매개로 하였다는 점을 고려한다면 신생아에서도 감칠맛에 대한 절대적인 선호도를 단정하긴 어렵다. 그 밖의 맛 특성 선호도에 대해서는 연구가 미진하다 (Birch LL 1999).

        

        
          2) 발달과정 중 맛 특성 선호도의 변화
          영아기 동안 발달과정에서 기본맛에 대한 선호도에 변화가 나타난다. 신생아들을 대상으로 한 실험에서 가장 선호하는 맛이었던 단맛은 여전히 선호도가 높은 맛으로 남아 있고, 신맛과 쓴맛은 가장 선호도가 낮은 맛이나, 특이할 만한 반응을 보이지 않았던 짠맛에 대한 선호도가 증가한다(Schwartz C 등 2009). 이러한 짠맛에 대한 선호도는 생후 4개월경에 형성되는 것으로 보인다(Schwartz C 등 2011). 무미의 물과 섭취량을 비교하여 수용도를 추정하는 실험에서 4개월 미만의 영아들은 소금물의 섭취량이 물과 차이가 없었으나, 4∼24개월의 월령에서는 소금물의 섭취량이 많았다(Beauchamp GK 등 1986). 영아기 동안 기본맛에 대한 선호도는 더욱 극명해지고 개인 간의 차이도 증가하였으나, 짠맛에 대한 선호도는 편차가 작았다(Schwartz C 등 2009). 성인에 비해 높은 수준을 나타내는 어린이들의 단맛 선호도는 성장이 끝나는 사춘기 무렵 성인 수준으로 감소한다(Joseph PV 등 2016).

          질감이 있는 식품의 식품수용 형성에 중요한 시기는 생후 6∼10개월경으로 추정된다(Schwartz C 등 2011). 질감이 있는 식품의 식품수용은 씹고 삼키는 기능적인 발달 후에 형성되는데(Szczesniak AS 1972), 질감이 다른 식품들을 경험하면서 그 특성에 따른 처리기술을 발달시킬 수 있다(Mason SJ 등 2005; Reilly S 등 1995). 따라서 씹는 기능이 현격히 향상되는 생후 6∼10개월 사이에 다양한 질감의 식품들을 경험하며, 식품의 질감차이에 따라 씹고 삼키는 처리방법을 배워가는 것이 필요하다(Gisel EG 1991). 생후 10개월까지 형태를 가진 덩어리 음식을 섭취해보지 못한 경우는 이후 다양한 질감의 식품수용에 문제를 나타내었다(Northstone K 2001; Coulthard H 등 2009; Schwartz C 등 2011).

        

        
          3) 맛 특성 감각의 민감성
          맛 특성을 결정하는 다양한 자극에 대한 감각 민감성은 맛 특성을 감지하는 미뢰와 신경의 밀도에 따라 유전적이 차이를 가지는 것으로 보고되고 있다(Bartoshuk LM 등 1994, Tepper BJ 1998). 6-n-propylthiouracil(PROP)의 역치에 의해 표지되는 민감성과 다른 맛 특성과의 연관성 연구를 통해 PROP에 민감한 형질은 쓴맛, 단맛, 매운맛, 지방 함량에 민감한 것으로 알려져 있으며, 식품 질감의 감각도 관련이 있을 것으로 보이나 잘 알려져 있지는 않다(Tepper BJ 1998).

          PROP를 표지자로 하는 민감성 연구는 phenylthiocarbamide(PTC)를 이용한 쓴맛 미맹 연구로부터 시작되었다. PTC와 PROP는 티오우레아(thioureas)로 분류되는 N—C=S 기를 포함하는 화합물로 쓴맛을 낸다(Tepper BJ 1998). 초기에는 PROP의 민감성이 티오우레아류의 쓴맛에만 관련되는 것으로 생각하였으나, 이밖에도 카페인, 사카린, 염화칼륨의 역치와 구강 내 통각의 감지 등 다양한 맛 특성 민감성을 반영하는 것으로 보고되고 있다(Drewnowski A & Rock CL 1995).

          맛 특성에 대한 민감성의 차이는 식품의 선호도와 수용도에 영향을 미칠 수 있다. 기본맛과 식품의 선호도에 관한 여러 연구에서 쓴맛(PROP)에 민감한 대상자는 강한 맛을 가지는 음식을 싫어하며 기피하는 음식의 종류가 더 많았다고 보고하고 있으나, 단맛(sugar), 짠맛(NaCl), 신맛(HCl)의 민감성에 따라서는 차이를 나타내지 않았다(Drewnowski A & Rock CL 1995).

          PROP 민감성에 따른 식품수용 연구에서 PROP에 민감한 어린이들은 시금치나 브로콜리와 같이 쓴맛을 가진 채소와 우유의 수용도가 낮았다(Anliker JA 등 1991; Keller KL 등 2002; Turnbull B & Matisoo-Smith E 2002), 성인들을 대상으로 한 연구에서는 이외에도 과일, 커피, 두부, 녹차 등 다양한 식품에서 낮은 수용도를 보이는 결과가 보고된 바 있으나, 이와는 상반된 결과를 보고하고 있는 연구들도 존재한다(Wardle J & Cooke L 2008).

          또한 쓴맛에 대한 민감성은 어린이들의 단 음식 선호도를 높이는 것으로 보고되고 있다(Mennella JA 등 2005; Mennella JA 등 2012). Joseph PV 등(2016)의 연구에서는 쓴맛에 민감한 형질을 가진 어린이들이 단맛에 더 민감하였으며, 첨가당의 섭취도 많았다. 동 연구에서 쓴맛에 민감한 경우가 단맛에 민감한 경우보다 첨가당의 섭취를 더 잘 반영하였다.

        

        
          4) 기질
          기질은 개인의 행동양식과 정서적 반응유형을 의미하는 것으로 활동수준, 사회성, 과민성과 같은 특성을 포함하며, 성인기 성격의 토대가 되는 유전적 특성이다(Chung OB 2006). Thomas A & Chess S(1977)는 뉴욕 종단 연구(the New York Longitudinal Study, NYLS)를 통해 기질을 구성하는 9가지 요소[activity, rhythmicity(regularity), approach or withdrawal, adaptability, threshold of responsiveness, intensity of reaction, quality of mood, distractibility, attention span and persistence]를 추출하고, 이를 기초로 한 세 가지 기질유형(easy, 순한; difficult, 까다로운; slow-to-warm-up, 느린)을 정의한 바 있다. 이중 까다로운 기질은 생물학적 기능(rhythmicity)이 불규칙하고, 새로운 자극에 회피하는 반응(withdrawal)을 보이며, 변화에 적응(adaptability)하는데 시간이 필요하며, 부정적인 기분(quality of mood)을 강하게 표시하는 특성을 나타내는 기질이다. 이후 여러 연구자들이 기질을 구성하는 다양한 모델을 제시하였는데, 현재 기질의 요소로 합의를 얻은 것은 활동수준(activity), 접근(approach)/긍정적 정서성(positive emotionality), 억제(inhibitioin), 부정적 정서성(negative emotionality), 지구력/끈기(persistence)의 5가지가 있다(Chung OB 2006).

        

        
          5) 네오포비아
          생리적으로 다양한 식품의 소화능력을 갖춘 인간은 영양 공급을 위해 폭넓은 식품 급원을 이용할 수 있는데, 새로운 식품을 접할 때 새로운 영양급원으로서의 관심(네오필리아, neophilia)과 함께 확인되지 않은 안전성에 따른 두려움(네오포비아, neophobia)도 가진다(Cooke L 2007). 식품 선택에 있어 네오포비아적인 특성(푸드 네오포비아, food neophobia)은 잠재적으로 유해한 물질로부터 보호하기 위한 인간의 적응기전으로 볼 수 있으며, 다른 잡식성 동물들에서도 관찰된다(Rozin P 1976).

          유아가 운동능력을 갖추어 부모의 지도 없이 스스로 먹을 것을 찾아 소비할 수 있게 될 때 푸드 네오포비아의 보호기전이 역할을 한다. 푸드 네오포비아는 이유 무렵부터 급격히 증가하여 만 2∼6세 사이에 최고조를 나타낸 후 곧 감소한다(Dovey TM 등 2008). 출생 후 첫 2∼3년간은 안전한 식품을 배우는 중요한 시기로 다양한 식품섭취의 의지가 왕성하지만 만 4세까지 다시 감소하여, 이유식의 도입이 늦어져 다양한 식품에 노출되는 기회를 충분히 갖지 못하면 그만큼 수용하는 식품의 다양성이 감소한다(Cashdan E 1994).

          네오포비아는 성격의 유전적 특성인 기질(temperament)과 관련이 있다(Wardle J & Cooke L 2008). Pliner P & Loewen ER(1997)는 기질 특성 중 부정적인 정서와 수줍음이 네오포비아와 관련이 있었고, 식품에 대한 부정적인 반응과 수줍음은 푸드 네오포비아와 관련이 있다고 보고하였다. 여기서 부정적인 정서성은 까다로운 기질에서 주로 나타나는 특성이며(Thomas A & Chess S, 1977), 수줍음은 기질의 구성요소 중 억제(inhibition)나 회피(withdrawal)에 해당한다(Thomas A & Chess S 1977; Kagan J & Snidman N 1991).

        

        
          6) 기타 생리적 수용력
          위장관의 소화기능은 식욕에 영향을 미친다. 식사 후의 포만감은 충족감을 주기도 하지만 더부룩함이나 구역, 구토와 같은 거북한 증상을 초래하기도 하며, 위장관에서의 소화상태에 따라 식욕이 조절된다(Camilleri M 2015). 또한 어린아이들의 경우 배변이 원활하지 않을 때 섭취 문제를 동반할 수 있다(Tharner A 등 2015).

        

      

      
        2. 식품수용에 영향을 미치는 경험
        어린이들에게서 맛은 식품 선호도를 결정하는 주요 요인이다. Koivisto U-K & Sjödén P-O(1996)은 스웨덴 어린이들을 대상으로 특정 식품의 섭취 거부 요인을 규명하기 위해 식품마다 좋아하고 싫어하는 이유를 조사하였는데, 좋아하는 주요 이유는 맛이 있기 때문이고, 싫어하는 이유의 첫 번째는 맛, 두 번째는 질감이었다고 보고하였다.

        그러나 선천적으로 선호하는 맛이 성장과정 중에 나타나는 식품의 선호도와 수용도에 그대로 반영되는 것은 아니다. 영아기를 거치며 기본맛 선호도의 개인 간 차이는 증가하고(Schwartz C 등 2009), 식품에 따라 선호하는 맛 특성에 차이를 보이며(Sullivan SA & Birch LL 1990), 식품의 맛에 따른 선호도의 실험적 결과와 부모가 응답한 아이의 실제 식품수용에는 차이가 있다(Wardle J & Cooke L 2008).

        선호도와 섭취에 영향을 미치는 유전적인 성향은 노출된 식생활 환경과 상호작용하며 섭취와 관련된 다양한 경험을 통해 개인의 고유한 식품 선호도로 발현된다(Birch LL 1999). 인간은 선천적으로는 제한적인 식품 수용도와 선호도를 가지지만 새로운 식품들을 수용하고 좋아하도록 배우는 능력도 가지고 있기 때문이다(Davis CM 1939, Birch LL 1999). 기본맛에 대해 반사적으로 선호와 거부 반응을 나타내는 것이나 새로운 음식을 기피하는 성향은, 다양한 음식을 반복적으로 경험하면서 섭취상황이나 결과와의 연관성 학습을 통해 변화한다. Birch LL & Anzman SL(2010)은 식품에 대한 친숙함을 증진시키는 학습(familiarization learning)과 식품 섭취의 결과를 직접 체험(associative learning)하거나 관찰(observational learning)을 통해 간접적으로 체험하는 학습으로 식품 선호도가 발현된다고 설명하고 있다. 이에 본 연구에서는 반복된 노출 경험에 따른 친숙함의 형성과 섭취 전후에 경험하는 생리적, 심리적, 정서적 결과가 식품 선호도와 수용도에 미치는 영향에 대해 고찰하였다.

        
          1) 반복 노출
          어린이들의 식행동을 연구하는 학자들은 특정 식품에 대한 선호도 증가를 위해서는 반복적 노출을 통해 친숙하게 되는 것이 우선이라는데 공통된 의견을 보이고 있다(Birch LL and Anzman SL 2010; Cooke L & Fildes A 2011). 처음 접하는 새로운 식품이더라도 반복적인 노출을 통해 친숙함을 얻게 되면 네오포비아가 저감되기 때문에 식품 수용도를 증가시킬 수 있다(Birch LL & Marlin DW 1982; Pliner P 1982; Birch LL 등 1987).

          반복노출은 섭취에 대한 보상으로 섭취를 유도하는 방법보다 유아의 식품 선호도 증가에 효과적이었다. Wardle J 등(2003)은 고추의 선호도와 수용도에 있어 2주간의 반복노출과 보상의 효과를 실험하였는데, 대조군의 섭취와 비교하였을 때 반복노출군에서만 선호도와 섭취량이 유의적으로 증가하였다. 동 연구의 저자들은 이미 거부반응을 보인 식품에 대해서도 반복적인 섭취를 통한 선호도 증진을 기대할 수 있다고 보고하였다.

          (1) 노출횟수

          출생 후 몇 달간의 유즙에 의존하는 시기가 지나면 영아의 생리적인 준비정도에 따라 성인식으로 이행하기 위한 이유보충식을 시작하게 된다. 새로운 식품들을 경험하며 섭취하는 방법을 배우는 이유 보충식 도입 초기부터 반복적으로 노출되어 익숙해지도록 하는 것이 채소와 같이 수용도가 낮은 식품의 섭취 향상에 도움이 된다(Nicklaus S 2011).

          식품 수용도 증가 효과를 위해서는 8∼15번 가량의 노출이 필요하다(Sullivan SA & Birch LL 1990). Sullivan & Birch는(1994) 이유 보충식 도입시 새로운 초록 채소들을 10회 이상 제공하였을 때 수용도가 명확히 증가하였다고 하였으며, 후속 연구에서는 처음 접하는 과일들을 8회 이상 제공한 후 섭취가 증가하였다(Birch LL 등 1998).

          (2) 양수와 모유수유를 통한 노출

          노출에 따른 친숙함의 형성은 출생전후 생애초기부터 시작된다. 그 처음은 태내에서 양수를 통해서이며, 출생 후 몇 달간은 모유를 통해서 모체가 섭취한 식품의 일부 향미를 간접적으로 경험할 수 있기 때문이다(Mennella JA 등 1995).

          포유류는 태내에서 화학적 자극을 인지하는 능력이 있는 것으로 추정되며, 출생 직후 태아가 양수의 냄새에 반응을 보였다는 것은 이를 뒷받침한다(Cooke L & Fildes A 2011). 태아는 임신 후반기 태내에서 하루에 상당한 양의 양수를 마시기 때문에 음식의 향미성분이 양수를 통해 태아에 전달될 수 있다. 모체가 섭취한 향미성분 중 양수를 통해서 감지할 수 있는지 확인된 것은 많지 않으나, 마늘의 경우 양수를 통해 그 향미가 전달되며, 마늘의 향미에 노출된 신생아는 마늘에 선호반응을 보였다는 보고가 있다(Hepper P 1995; Mennella JA 등 1995).

          Mennella JA 등(2001)은 임신기나 수유기에 모체가 섭취한 당근주스에 간접적으로 노출된 영아는 노출경험이 없는 영아에 비해 생후 6개월 전후의 당근주스의 수용도가 개선되었다고 보고하였다. 모유수유아들이 조제분유 수유아에 비해 채소나 과일의 선호 표현이나 섭취에 긍정적인 반응을 보이는데, 이는 모유가 제한적이기는 하나 모체가 섭취한 성분을 통해 영아의 향미경험을 넓힐 수 있기 때문인 것으로 해석된다(Forestell CA & Mennella JA 2007; Maier AS 등 2008; Hausner H 등 2009).

        

        
          2) 식품과 맛 특성 조합의 학습
          선호하거나 익숙한 향미는 새로운 식품의 선호도와 수용도에 영향을 미칠 수 있다. Capaldi ED(1992)는 새로운 향미를 접할 때 좋아하는 향미와 연관이 있으면 좋아하고, 싫어하는 향미와 연관이 있으면 싫어하게 되며, 이를 “향미를 통한 향미학습(flavor-flavor learning)”이라 하였다. 따라서 단맛을 선호하는 인간의 특성상 새로운 향미가 단맛과 함께 도입되면 선호하는 경향을 보이며(Zellner DA 등 1983; Birch LL 1999), 어린아이들에게 새로운 식품을 제공할 때 단맛과 같이 이미 선호하는 맛을 가진 경우에 수용도가 높을 수 있음을 예측할 수 있다(Havermans R & Jansen A 2007; Heath P 등 2011).

          그러나 이미 형성된 맛 선호도는 개별적인 식품의 수용도에 절대적인 영향을 미치지는 않으며, 반복적인 경험을 통해 식품마다의 적절한 맛에 대한 규칙을 형성한다. Sullivan SA & Birch LL(1990)은 만 3∼5세 유아를 대상으로 처음 접하는 새로운 음식을 서로 다른 맛으로 반복 노출시키고, 그에 따른 선호도 변화를 관찰하였다. 실험에 참여하는 유아들을 3군으로 나누어 맛을 첨가하지 않은 두부, 짠맛의 두부, 단맛의 두부에 반복하여 노출시켰을 때 모든 실험군에서 노출된 맛의 두부 선호도가 향상하였다. 흥미로운 것은 다른 맛의 두부에는 선호도가 감소하였다는 점이었다. 반복된 노출을 통한 식품 선호도의 형성은 식품과 향미의 조합을 습득하는 방식으로 이루어진다.

          또한 동 연구의 다른 실험에서 이미 두부를 통해 특정 맛의 선호도가 형성되었지만 그 맛이 다른 새로운 식품의 선호도를 높이지는 못함이 확인되었다. 맛으로만 볼 때는 단맛에 대한 선호도가 가장 높았으나, 처음 접하는 단맛을 가진 식품보다 단맛이 아니더라도 이미 익숙한 식품의 선호도가 높았다는 점은 시사하는 바가 크다. 전반적으로 단맛이나 짠맛을 선호하는 선천적 성향이 새로운 식품에 대해 맛 선호도를 확정하지는 않는다는 것이다.

        

        
          3) 식품과 섭취결과의 연관성 학습
          (1) 안전성

          처음 접하는 식품의 수용여부 판단은 시각적인 평가로 부터 시작된다. 그리고 반복노출을 통한 새로운 식품의 선호도 향상은 직접 섭취하는 경험이 아닌 시각적으로 반복된 노출만으로도 가능하다(Heath P 등 2011). 이러한 점으로부터 식사 시간에 맛을 보게 하기 위해 애쓰지 않고도 유아들의 조리과정 참여나 텃밭가꾸기와 같은 활동을 통해 잘 섭취하려고 하지 않는 채소와 친숙함을 높일 수 있다.

          그러나 시각적으로 획득된 친숙함이 유아의 섭취를 증가시키는 수용도 증가로 바로 연결되지는 않는다. 만 2∼5세의 유아들을 대상으로 새로운 식품을 5∼15회 접하게 하였을 때, 시각적인 노출은 시각적으로 선호도를 평가한 결과와 상관성이 높았으나, 해당 식품을 맛을 보게 하여 선호도를 평가한 결과와는 상관성이 없었으며, 직접 맛을 보도록 노출한 경우에만 맛을 보고 평가한 결과와 상관성이 있었다(Birch LL 등 1987). 이러한 결과를 연구자들은 “안전성의 학습(learned safety)” 가설을 통해 설명한다(Kalat JW & Rozin P 1973). 섭취 후 불편한 소화기증상 없이 안전함이 확인되어야 네오포비아를 저감함으로써 선호도와 수용도가 향상될 수 있다는 것이다. 반대로 섭취 후 불쾌한 결과를 경험한다면 식품혐오(food aversion)가 형성된다. 유아의 섭취 증가를 위해서는 직접 섭취하는 경험이 필요하며, 이를 통해 섭취의 안전성이 확인되어야 반복적인 노출의 효과를 기대할 수 있다.

          (2) 에너지 밀도

          섭취 후 긍정적인 결과를 경험한 식품의 향미는 선호될 수 있다. 섭취한 식품으로부터 흡수한 영양소에 의해 생리적으로 긍정적인 결과를 경험한 어린이들에게는 그 식품의 수용도가 증가한다(Havermans RC 2010; Heath P 등 2011). Capaldi ED(1992)는 이러한 과정을 “영양소를 통한 향미학습(flavour–nutrient learning)”이라 하였다. 이러한 결과를 가지는 대표적인 식품의 특성이 에너지 밀도이다. Birch LL 등(1990)은 당류를 이용해 에너지 밀도의 차이를 둔 두 가지 향미의 음료를 제조한 후 어린이들에게 반복적으로 노출시키고, 음료의 선호도와 섭취량의 변화를 관찰하였는데, 어린이들은 특정 향미에 대한 선호보다는 에너지 밀도가 높게 제조된 경우의 향미를 더 선호하였고 섭취량도 많았다. 지방을 이용해 에너지 밀도의 차이를 둔 음료를 이용한 실험에서도 같은 결과가 보고된 바 있다(Kern DL 등 1993). 어린이들이 에너지 함량에 차이가 없을지라도 당류와 지방을 함유한 식품을 선호하는 경향은 “영양소를 통한 향미학습” 결과로 형성된 당류와 지방의 향미 선호가 “향미를 통한 향미학습” 효과를 유발한 것으로 생각할 수 있다.

          (3) 심리적ㆍ정서적 만족감

          동기이론은 인간 행동의 이해를 돕는 이론이다. 인간의 동기는 내재적 동기(intrinsic motives)와 외재적 동기(extrinsic motives)로 구분하는데, 내재적 동기는 행동 자체가 행동의 목적이 되는 경우이다(Ryan RM & Deci EL 2000). 행동을 유도하는 외부적인 요인이 있을 수 있으나, 그것만으로는 행동을 지속하게 하는데 제한이 있고, 역효과를 내기도 하여 외재적 동기에 대해서는 부정적인 시각이 많았다. 그러나 자기결정성 이론은 인간 고유의 심리적 욕구를 충족시킴으로써 외재적 동기를 내부화(internalization)하는 방법에 대해 설명하고 있다. 자기결정성 이론에서 제시하는 외재적 동기를 내부화할 수 있는 심리적인 욕구로는 자율성(autonomy), 유능감(competence), 관계성(relatedness)이 있다(Deci EL & Ryan RM 1985). 스스로 선택할 수 있고, 어려운 일을 성취해가면서 발전하는 경험을 하고, 자신에게 중요한 사람들의 행동을 관찰하여 알게 된 그들의 행동을 따라 하며 깊은 관계를 맺고자 하는 욕구의 충족을 통해 비록 외부적 요인에 의해 시작된 행동일지라도 내재동기와 같은 결과를 가져온다는 것이다. 자기결정성 이론의 유능감과 관계성은 자기효능감(self efficacy)(Bandura A 1977)과 관찰학습을 통한 대리 강화(vicarious reinforcement)(Bandura A 1971)의 또 다른 측면으로도 이해할 수 있다.

          Shim JE 등(2016)은 만 2∼5세 어린이의 채소 섭취와 주양육자의 식사지도행동 간 연관성을 연구하였다. 동 연구에서는 주 양육자가 가정 내 건강한 식사환경을 마련하여 어린이에게 자율적인 선택의 기회를 제공하고, 조리과정에 참여시켜 유능감을 높이는 식사지도행동을 보이는 것이 어린이의 높은 채소섭취와 관련이 있다고 보고하였다. 반면에 Galloway AT 등(2006)은 강제로 섭취하도록 하는 것은 어린이들의 섭취에 부정적인 영향이 있음을 보고하였다. 실험환경에서 제공된 식품을 남기지 않고 섭취하도록 하고, 해당 식품의 실험전후 섭취변화를 분석하였을 때 자율적인 섭취는 강압적인 섭취보다 섭취량이 많았고, 자율적으로 섭취하는 식품에 대해서는 불평도 미미한 수준이었다. 흥미로운 것은 가정에서의 식사지도 방식이 강압적인 어린이들은 실험 환경에서 남기지 말고 섭취하라는 지침을 잘 따르지 않았다는 점이다. 또한 Birch LL 등(1984)은 유아를 대상으로 간식 시간에 새로운 종류의 음료를 제공하면서 보상을 조건으로 하였을 때 선호도에 미치는 영향을 실험하였다. 보상을 조건으로 하지 않았을 경우는 반복적인 노출에 따라 선호도가 증가하였으나, 보상을 조건으로 하였을 때는 보상의 종류와 상관없이 모두 선호도가 감소하여 섭취가 다른 목적을 위한 수단이 되었을 때 자율성을 훼손하게 됨으로써 나타나는 부정적인 영향을 확인할 수 있었다.

          식품은 감각적 특성 외에 주변 환경의 영향에 따라서도 선호가 달라질 수 있다(Birch LL & Fisher JO 1998). 식품을 섭취할 때의 사회적 정서적 상황도 영향을 미치는데, 어린이들에게서 이러한 영향은 나이가 어릴수록, 아직 선호도가 확립되지 않은 식품에서 더 쉽게 나타난다(Marinho H 1942). 어린이들이 단 간식을 좋아하는 것은 어린이들의 단맛 선호도뿐 아니라, 이러한 간식들이 칭찬이나 호감의 표현으로써 정서적 만족감을 주는 상황에서 함께 제공되는 경우가 많기 때문일 수도 있다. Birch 등(1980)은 어린이들에게서 그리 선호도가 높지 않은 간식을 선택하여 간식을 섭취하는 상황을 달리했을 때 나타나는 선호도의 변화를 관찰하였다. 간식이 제공되는 실험적인 상황은 활동시간에 상으로 제공되거나, 자유놀이 시간에 보상의 의미 없이 선생님의 관심 표현과 함께 전해지거나, 아무런 정서적 교감없이 사물함에 놓여있는 상태로 제공되는 것이며, 대조군에서는 간식시간을 통해 일상적으로 노출되도록 하여 반복적인 노출로 인한 선호도의 증가 효과를 통제하였다. 실험이 진행된 6주간 보상으로 제공된 경우와 보상의 의미없이 관심의 표현으로 제공된 경우에 선호도가 증가하였으며, 실험이 종료된 이후에도 증가된 선호도가 유지되었다. 그리고 이러한 효과는 간식의 단맛 여부와 상관없이 동일하게 관찰되었다. 이러한 결과는 어린이들이 선호하지 않는 맛의 식품일지라도 정서적으로 긍정적인 환경을 조성하는 것이 선호도 형성에 도움이 될 수 있음을 시사한다.

        

      

      
        3. 까다로운 식습관 행동유형 별 관련 요인과 중재 전략
        Shim JE 등(2011, 2013)이 제시한 까다로운 식습관 행동은 질적인 측면과 양적인 측면에서 불충분한 섭취다양성 유형과 불충분한 섭취량 유형으로 구분하고 있다. 불충분한 섭취다양성 유형은 식품의 맛 특성에 대한 선호에 따른 특정 식품군 거부와 특정 조리법 선호 행동, 푸드 네오포비아 성향에 따른 네오포비아 행동을 포함하며, 불충분한 섭취량 유형은 식욕부진과 관련이 있는 적은 섭취량 행동을 포함한다. 각각의 까다로운 식습관 행동 유형들은 앞서 살펴 본 맛 특성들의 선호도, 감각 민감성 등 선천적 성향과 식사와 관련된 다양한 경험의 영향과 연관이 있는데, 이를 Table 1에 제시하였다.

        
          Table 1. 
				
          

          
            Potential influencing factors according to behavioral types of picky eating
          
          

        

        
          
            
              	Types of picky eating
              	Factors
            

          
          
            	Neophobic behavior
            	· Temperament
· Food neophobia
· Repeated exposure
· Post ingestive outcomes (safety learning)
          

          
            	Refusal of specific food groups
            	· Flavor	& texture preference
· Taste	& tactile sensitivity
· Repeated exposure
· Post ingestive outcomes
· Insufficient food experience resulted from neophobic behavior
          

          
            	Preference for specific preparation methods
          

          
            	Small eating
            	· Physiological capacity
· Partly due to the inadequate variety related-behaviors
          

        

        

        
          1) 네오포비아 행동
          까다로운 식습관을 푸드 네오포비아와 동일하게 인식하는 경우가 있지만 까다로운 식습관은 푸드 네오포비아보다 포괄적인 섭취문제이다. Dovey TM 등(2008)은 푸드 네오포비아와 까다로운 식습관에 대해 다음과 같이 구분하여 설명하였다. 먼저, 푸드 네오포비아는 일반적으로 새로운 식품을 처음 접하였을 때 섭취하기 꺼리고 거부하는 것이나, 까다로운 식습관을 가진 어린이들은 낯선 음식뿐 아니라, 가정에서 일상적으로 접하는 음식임에도 섭취를 거부하는 행동을 보인다. 또한 푸드 네오포비아는 유아기에 급격히 나타났다가 급속히 감소하지만, 양육자들이 보고하는 까다로운 식습관은 영아기부터 나타나 유아기 이후에도 지속되는 특성을 가진다(Dovey TM 등 2008; Taylor CM 등 2015).

          Cooke L(2007)은 어린이들의 섭취특성을 ‘아는 음식을 좋아하고 좋아하는 음식만 먹는다’는 것으로 설명하며, 푸드 네오포비아는 가능한 이른 시기부터 식품에 충분히 노출되지 못한 것에 따른 섭취문제라고 하였다. 출생 후 몇 달간 유일한 식품인 유즙으로부터 성인식으로 이행하는 과정에 도입되는 이유 보충식은 모두 영아가 처음 접하는 새로운 식품들이다. 이유 보충식은 영아의 씹고 삼키는 기능과 소화기관과 배설기관의 성숙 등 생리적인 발달을 고려하여 단계적으로 도입되는데, 이를 통해 식품의 다양한 맛 특성을 경험하며 식품 선호도와 수용도를 확립해 간다. 푸드 네오포비아 자체가 어린이들의 건강한 식습관에 걸림돌은 아니나, 식품의 다양한 맛 특성을 충분히 경험하며 그것들이 안전한 식품이라는 것을 확인하고 선호도를 높여가는 기회를 충분히 가지지 못하면 섭취하는 식품의 다양성 감소를 초래하게 된다는 것이 문제이다(Nicklaus S 2011).

          그러나 성급한 이유 보충식의 도입은 오히려 푸드 네오포비아의 위험을 높일 수 있다. Shim JE 등(2011)은 불충분한 섭취다양성 유형의 까다로운 식습관 행동과 이유보충식 도입시기 간의 연관성을 분석하였는데, 이유 보충식의 이른 도입은 네오포비아 행동의 까다로운 식습관과 관련이 있었다. 저자들은 이러한 연관성에 대해 안정성 학습 가설을 통해 설명하였다. 이유 보충식을 통해 새로운 식품을 접해가는 시기에 생리적으로 준비가 되지 않은 상태에서 도입된 이유 보충식으로 인해 섭취 후 소화기 장애를 경험할 수 있고, 낯선 식품을 접하였을 때의 불쾌했던 경험이 누적되어 푸드 네오포비아 성향을 강화할 수 있다는 것이다.

        

        
          2) 특정 식품군 선호와 특정 조리법 선호
          어린이들의 식품 선호도를 결정하는 주요 요인은 맛이 있는지 없는지이며(taste vs. disgust), 식품의 질감도 선호도를 결정하는 중요한 요인이다(Koivisto U-K & Sjödén P-O 1996). 식품은 각기 독특한 향미와 질감의 맛 특성으로 구분되므로 특정 식품(군)의 선호는 이러한 맛 특성의 선호와 관련이 있을 것으로 생각된다. 또한 우연히 특정 식품을 섭취하고 탈이 나거나, 섭취하고 싶지 않은 음식을 강요에 의해 섭취하게 되거나, 부정적인 정서환경에서 섭취한 음식에 대해서도 수용도가 낮아져 까다로운 식습관 행동으로 발전될 수 있다.

          특정 식품(군) 거부 행동을 보이더라도 조리과정 중에 향미와 질감의 변화를 주어, 기피하는 맛 특성을 선호하는 맛 특성으로 변화시킬 수 있기 때문에 특정 조리법을 선호하는 행동 역시 맛 특성의 선호와 관련된 행동으로 볼 수 있다. Kwon KM 등(2017)의 보고에 따르면 특정 조리법을 선호하는 유아의 64%가 특정 식품군 거부 유형의 까다로운 식습관을 가지고 있었다. 그런데 특정 조리법을 선호하는 행동에 주목할 점은 이것이 근본적인 섭취문제라기보다는 특정 식품(군)의 섭취거부 행동으로 인해 초래될 수 있는 식품섭취의 다양성을 보완하는 적응행동일 수 있다는 것이다.

          또한, 양수와 모유는 모체가 섭취한 음식의 향미를 전달하는 “flavor bridge”의 역할을 하므로 생애초기부터 다양한 향미에 익숙한 모유수유아에게서는 까다로운 식습관의 발생위험이 낮다(Cooke L 등 2004; Galloway AT 등 2003; Beauchamp GK & Mennella JA 2009). Shim JE 등(2011)은 모유수유 상태(모유도입, 6개월간 모유수유, 3개월간 전적인 모유수유, 6개월간 전적인 모유수유)와 까다로운 식습관의 행동유형 간 연관성을 분석하였는데, 6개월간 전적인 모유수유를 한 경우 식품 거부의 까다로운 식습관 행동유형의 가능성이 낮았다.

          Nederkoorn C 등(2015)의 연구에서는 까다로운 식습관의 행동유형을 확인할 수 없었으나, 까다로운 식습관을 가진 어린이는 맛과 촉감에 민감한 경향을 나타내었고, 특히 맛에 민감한 경우는 섭취 식품의 다양성이 낮았다. 쓴맛에 대한 민감성이 높은 형질은 시고 쓴맛에 민감하여 채소와 과일의 선호도를 낮출 수 있으며, 단맛에 대한 선호가 높다(Joseph PV 등 2016; Jani R 등 2020). 따라서 PROP 민감 형질에서 특정 식품군 거부와 같은 까다로운 식습관 행동을 보일 수 있으며 맛감각 민감성의 유전적 특성으로 인해 까다로운 식습관은 유전적인 성향을 보인다(Cole NC 등 2017).

          촉감에 대한 민감성이 높은 경우는 특정 식품군 거부나 특정 조리법 거부와 같은 행동을 보일 수 있다. 식품은 바삭하기도 하고, 물컹하기도 하며, 매끈하게 뭉쳐있기도 하고, 가루로 부스러지기도 하는 등 다양한 질감을 가지는데, 촉감에 예민한 성향의 어린이는 식감에 민감한 반응을 보여 특정 질감의 식품에 거부반응을 보일 수 있기 때문이다. 평범한 감촉에 과도하게 반응하여 거부하거나 회피하는 반응을 보이는 것을 “tactile defensiveness”라 하며, 이러한 특성을 가진 어린이에서는 채소에 대한 거부반응이 더 많이 나타난다(Smith AM 등 2005).

          Cooke L 등(2003)은 육류, 과일류, 채소류가 푸드 네오포비아 어린이들의 식품수용 형성과정에서 주요 문제로 관찰되는 식품군이라고 보고한 바 있다. 영아의 생리적 발달단계에 맞게 이유 보충식을 도입하여 다양한 향미와 질감을 가진 식품을 안전하게 반복적으로 경험하면서 선호도와 수용도를 확대시키지 못한다면 네오포비아 행동은 특정 식품군 거부 행동으로 이어질 수도 있다. 네오포비아 행동을 하는 유아의 75%가 특정 식품군 거부 행동을 보였다고 보고된 바 있다(Kwon KM 등 2017). 또한 푸드 네오포비아 행동을 하는 유아들은 기질특성의 하나인 부정적인 정서를 식품에 대해 표출하는데, 혐오하는 식품을 강제로 섭취하도록 하면 혐오감과 부정적인 정서가 상승하여 해당식품의 거부 행동이 장기간에 걸쳐 나타날 수 있다(Lafraire J 등 2016).

        

        
          3) 적은 섭취량
          적은 섭취량 유형의 까다로운 식습관은 식욕부진을 동반할 수 있고, 이는 소화기능 등의 생리적 수용력과 관련이 있다. Kim K 등(2015)의 연구에서는 소화기능을 개선하는 생약추출물로 중재하여 만 2∼5세 어린이의 식욕부진을 동반하는 까다로운 식습관 행동을 개선하였고, 양육자의 식사지도 시 고충을 감소할 수 있었다. 이러한 섭취행동의 변화는 식사섭취수준의 개선과 함께 체중상태가 향상되는 결과로 나타났다. 이밖에도 불충분한 섭취다양성 유형의 행동이 전반적인 식사섭취량의 감소를 초래하는 경우, 적은 섭취량 유형으로 함께 나타날 수도 있다. Kwon KM 등(2017)의 연구에 의하면 적은 섭취량 유형 어린이의 67%는 특정 식품군 거부 행동을 함께 보이고 있었다.

        

        
          4) 까다로운 식습관 중재전략
          양육자는 영유아기 어린이의 식품경험을 제공하는 식생활의 근접환경으로서, 식습관의 형성에 직접적으로 관여한다. 유아의 네오포비아 행동을 저감하고 특정 식품(군)의 섭취를 거부하는 행동을 예방하기 위해서는 영아의 생리적 발달단계에 맞는 이유 보충식의 도입과 다양한 향미와 질감을 가진 식품을 경험하도록 하는 것이 필요하다. 향미에 대한 경험은 생애초기부터 시작되므로 임신기간 중 양수나 모유를 매개로 하여 모체가 섭취한 식품의 향미를 간접적으로 경험할 수 있다. 따라서 어린이들의 건강한 식습관을 위해서는 모체의 건강한 식습관이 선행되어야 한다.

          처음 접한 식품은 8∼15번 가량 반복적으로 경험해야 수용도가 향상될 수 있다. 이미 거부감을 표현했던 식품에 대해서도 반복적인 노출을 통해 수용도를 향상시킬 수 있으니 한두 번의 시도로 단정 짓지 말고 지속적인 제공을 시도해야 한다. 그러나 이러한 반복노출이 효과를 나타내기 위해서는 섭취 후 생리적, 심리적, 정서적으로 부정적인 결과가 동반되지 않아야 한다.

          아이들에게 새로움 식품을 처음 접하게 할 때 수용도를 높이기 위해 아이들이 선호하는 달거나 짠맛을 첨가하면, 그 후로는 달거나 짠맛이 없이 섭취하게 하기는 어렵게 된다. 그러나 달거나 짠맛으로 유인하지 않더라도 반복된 섭취경험에 의해 익숙해진 맛은 그 식품의 전형으로 받아들여 그 자체로 선호하게 되므로 새로운 식품을 도입할 때 건강한 맛으로 접하게 하는 것이 필요하다. 또한 특정 식품(군) 거부 행동을 보이는 어린이들에게는 조리방법을 통해 식품의 맛 특성을 어린이가 선호하는 것으로 변화를 주어 섭취를 향상시킬 수 있으나, 달고 기름진 에너지 밀도가 높은 음식으로 편향되지 않도록 주의를 기울일 필요가 있다.

          과일과 채소의 시고 쓴맛과 단단한 질감은 어린이들의 섭취를 어렵게 하는 요인이다. 특히 채소는 상대적으로 에너지 밀도가 매우 낮아 생리적으로도 섭취 후 만족감이 낮다. 따라서 유아들이 내재적 동기를 가지고 자발적으로 즐겁게 섭취하기 기대하기 어렵다. 양육자가 채소섭취에 따른 보상을 제공하여 섭취를 독려하면 단기간 동안에는 섭취를 높일 수 있지만, 목적이 되어야 할 채소섭취가 보상을 위한 수단이 되어버려 장기적으로는 오히려 선호도를 더욱 감소시키는 결과를 가져올 수 있다. 제공하는 보상이 매력적일수록 채소를 억지로 먹게 하는 것만큼이나 선택의 자율성을 훼손할 수 있다. 특히 부정적 정서성의 기질 특성을 가진 어린이들에게 강압적인 섭취는 식품에 대한 더욱 강한 거부를 유발할 수 있으므로 어린이들의 기질특성을 이해하는 것도 필요하다.

          보상으로 유인하거나 강압적인 방법이 그 순간에는 효과적인 것처럼 보일 수 있으나, 오랫동안 지속될 건강한 식습관을 위해서는 섭취 자체가 목적이 되는 동기부여가 필요하다. 이를 위해서는 스스로 섭취를 선택할 수 있는 환경을 조성하고, 부모나 친구와 같이 그 행동을 따라 하고 싶은 주변의 중요한 관계에 있는 사람들이 즐겁게 섭취하는 모습을 보여 주고, 관련된 영양지식과 다양한 활동을 통해 건강한 식사를 통해 발전하고 성취하는 경험을 하도록 도와주는 것이 필요하다. 그리고 섭취하는 식품들이 긍정적인 정서와 함께 기억될 수 있도록 편안하고 즐거운 식사시간을 가지는 것이 중요하다.

        

      

    

    

  
    
      결 론
      까다로운 식습관은 식품의 맛 특성에 대한 감각의 민감성과 불충분하고 부정적인 식품경험으로 인해 제한적인 식품 수용도를 나타내는 식습관 유형이다. 유아기는 식품에 대한 다양한 경험을 통해 식품 선호도와 수용도를 확립해 가는 중요한 시기이다. 맛, 향, 질감 등 다양한 맛 특성을 가진 식품에 노출되는 정도와 식품 섭취 전후의 생리적, 심리적, 정서적 경험을 통해 개인마다 다른 식품 선호도와 수용도를 가지게 된다. 유아기의 식생활은 양육자에 의존적이므로 양육자가 제공하는 식사환경은 유아의 식품 경험을 결정짓는다. 따라서 양육자들은 식품의 선호도와 수용도를 형성하는 데 영향을 미치는 요인들과 유아의 기질 특성을 잘 이해하여 유아의 건강한 식습관 형성을 지지하는 식사환경을 제공할 수 있도록 해야 한다.
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