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한국인은 뭐니뭐니 해도 밥심이죠 

“저는 영양제보다 중요한 게 잘 먹는 거라고 생각해요. 저희 아이

는 입도 짧고 자기 입맛에 맞는 것만 먹는 편이라 학교 급식은 맛

이 없다면서 잘 안 먹고 오더라고요. 학교 끝나면 바로 학원에 가

야 하니 차 안에서 간단히 요기만 하는 날이 많고요. 그래서 아이

가 학원 다녀와서 밤에 먹고 싶은 걸 얘기하면 반드시 직접 요리해

서 먹게 해주는 편이에요. 밤 11시에도 갈비찜이든, 라자냐든 

만들어 대령하는 엄마가 저예요.” 

매일 밤 하는 농구가 체력의 비결이에요 

“학원 끝나고 집에 오면 밤 10시가 넘는데, 그 늦은 시간에 거의 매일 

친구랑 농구를 하고 오겠다는 거예요. 처음엔 남들은 이 시간에 다들 공부

할 텐데 미쳤다며 화를 내기도 하고, 그럴 기운 있으면 차라리 잠이라도 더 

자라고 잔소리했거든요. 그런데 고3이 된 지금 보니 다른 집 애들은 부족한 

체력 때문에 고생한다는 얘기가 자주 들리던데 저희 아이는 지금까지 체

력적으로는 문제가 없어요. 제 속은 좀 터졌지만 역시 운동이 제일 

좋은 체력관리법인가 싶긴 해요.”

취재 김원묘 리포터 fasciner@naeil.com
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EDU TALK
#토·톡·존

고등맘의 체력관리
비법 대방출

겨울에 지어 먹인 한약 효과 톡톡히 봤어요 

“운동도 좋아하고 워낙 활동적이던 아이라 체력만큼은 걱정이 없었

는데 고등학교 입학하고 나니 눈에 띄게 힌들어 하더라고요. 작년 2학기 

기말고사 기간에는 정말 정신력으로 겨우 버티는 느낌이었어요. 수족냉

증과 생리통도 점점 심해지는 것 같길래 주위에서 추천받아 지난 겨울

방학 때 한약을 지어 먹였어요. 그 덕분인지 올해는 확실히 작년 이맘때

보다 덜 힘들어하네요. 한약이 잘 맞는 것 같아 이번 중간고사 기간에는 

홍삼 영양제를 먹였는데  그것도 효과 있더라고요.” 
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‘토닥토닥 Talk Zone(토·톡·존)’은 학부모님들의 공간입니다. 입시 고민에 소소한 푸념, 깨알같은 일상 꿀팁까지 학부모님들이 공감할 만한 소재와 이야기들로 채워질 예정입니다. 
<내일교육> 학부모님들의 보호구역! 토·톡·존이 언제나 응원합니다!_ 편집자

몸매도 예뻐지고 체력도 잡고 일석이조 

“아이가 중학교 3학년 때 다이어트를 하겠다며 필라테스를 시작했어요. 식단 조절

도 병행해서 살을 많이 뺐죠. 고등학교 입학 후에는 공부해야 하니 당연히 그만두라고 했

는데 다른 건 몰라도 필라테스만큼은 못 끊겠다는 거예요. 처음엔 그 문제로 저랑 갈등도 있었

지만, 필라테스를 해야 스트레스가 풀린다니 어쩔 수 없이 허락했거든요. 지금 고3인데 아직도 

주 1회씩 주말에 필라테스를 계속하고 있어요. 솔직히 그 시간에 공부를 했으면 지금보다 성적

이 더 좋지 않았을까 싶은 생각이 들 때도 있지만, 몸매도 체력도 확실히 좋아져서 아이도 

저도 만족이에요.”

등하굣길 1만 보 걷기만 한 게 없더라고요

“등교 시간도 이르고 야자까지 하는 학교에 입학하게 돼서 작년 1년간 매일 

아침저녁으로 차로 데려다줬어요. 그러다 보니 어떤 날은 하루 몇백 걸음도 

안 걸었더라며 아이가 먼저 올해부터는 걸어서 등하교를 해보겠다고 하더

라고요. 처음에는 등굣길부터 지쳐서 공부에 지장 있지 않을까 걱정이 됐어

요. 그런데 두 달쯤 지나니 오히려 정신도 맑고 덜 피곤하다네요. 점심시간

에 산책 겸 학교 운동장 도는 것까지 포함, 하루 1만 보 이상 매일 걷고 있는

데 스스로 느끼기에 체력이 좋아지는 것 같대요.”

아이에게 잘 맞는 영양제를 꾸준히 챙겨 먹여요 

“기숙사가 있는 고등학교에 입학한 아이가 어느 날 엉엉 울며 전화를 했더라고

요. 아침 일찍 일어나서 밤까지 공부하는 게 너무 힘들고 피곤하다면서요. 아이를 

일단 달래고, 약사인 지인과 상담해 영양제를 이것저것 챙겨 보냈어요. 매일 먹는 

비타민 C, 비타민 D, 오메가3, 시험 기간 2주 전부터 먹는 고함량 멀티비타민, 시험 

당일 아침에 먹는 두뇌 건강 영양제 등 각각 구분해서 복용법을 일일이 써서 줬죠. 

혼자 잘 챙겨 먹을까 걱정스럽기도 했는데 워낙 힘들어서 그랬는지 알아서 꼬박

꼬박 챙겨 먹더라고요. 플라시보 효과인지는 몰라도 1년 지난 지금은 몸이 

힘들다는 얘기는 거의 안 하네요.” 


