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장애가 있는 사람을 위해, 요청 시 이 문서를 다른 형태로 이용하실 수 있습니다. 요청하시려면, 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711)로 전화해 
주십시오.

철분이 있는 음식을 선택하면  
귀하와 가족의 건강을  

증진하고 기분 좋은 삶을 살 수 있습니다!

철분을 
늘리세요!

샘플 메뉴 
귀하와 자녀를 위한 철분이 있는 세 끼 음식 

아침
WIC 시리얼과 과일 및 우유, 
오렌지 주스, 토스트

스낵 크래커와 땅콩 버터, 과일

점심
부드러운 타코와 콩 그리고 고기, 
상추, 토마토, 우유

스낵 후무스(hummus)와 야채

저녁
치킨 또는 두부와 쌀밥  
브로콜리와 당근, 과일, 우유

1.  살사와 콩을 팬에
섞으십시오.

２.  중간불로 가열하여 끓을
때까지 잘 저어줍니다.

３.  계란을 깨서  위의 혼합물에
하나씩 얹습니다.

４.  뚜껑을 덮은 다음 약 6분간
계란이 단단해질 때까지
조리합니다.

５.  갈은 치즈를 뿌리고 치즈가
녹을 때까지 가열합니다.

６.  토르티야 및 쌀밥과 함께
내놓습니다. 4-6인분.

• 2 컵 분량의 살사 또는
토마토 소스

• 15 oz. 콩 캔
(얼룩 콩, 검은 콩 등),
씻은 다음 물기를 뺍니다,
또는 조리한 콩 2 컵

• 계란 6–8개
• 1/4 컵의 갈은 치즈

에그 멕시칼리 레시피로 더 
많은 철분을 섭취하세요!

왜 철분이 중요한가요?
철분이 부족하거나 철 결핍성 빈혈 진단을 받으면 다음과 같은 
증상이 있을 수 있습니다.
• 피로를 느끼거나 허약함

• 짜증을 내거나 신경질적임

• 창백해 보임

• 식욕이 없음

• 더 자주 아픔

또한, 철분이 부족한 아동은 잘 자라지 않고, 학습에 지장을 
초래하거나, 학교 생활을 잘 하지 못할 수도 있습니다. 만약 귀하가 
임산부인데 철분이 부족하다면, 조산을 하거나 아기가 너무 작게 
태어날 수도 있습니다.

철 결핍성 빈혈이란? 
철 결핍성 빈혈이란 혈액에 건강한 
적혈구나 헤모글로빈이 충분하지 않을 
때 나타나는 증상입니다. 신체에서 
필요로 하는 산소를 흡수하기가 
힘들기 때문에 피로를 느끼는 등의 
빈혈 증상이 나타납니다.

철 결핍성 빈혈은 빈혈 중 가장 많이 
나타납니다. 철분이 필요할 때, 철분이 
많은 음식을 먹고, 철분 보충제를 먹는 
것이 철 결핍성 빈혈을 치료하는 가장 
좋은 방법입니다.

철 결핍성 빈혈을 예방함으로써 귀하와 가족의 건강을 유지하고 
기분 좋은 삶을 살 수 있습니다. 이 팜플렛의 팁은 간단하면서도 
따르기 쉽습니다. 뒷면에 있는 아침 식사 또는 저녁 식사에 훌륭한 
샘플 메뉴와 레시피를 참조하십시오.



 

아기를 위한 팁
모유 수유를 하십시오!
•  모유 수유를 하면 아기가 쉽게 철분을 흡수할 수 있습니다.  

4개월 정도가 되면 모유 수유를 하는 아기에게 철분 보충제가 
필요한지 의사에게 물어보십시오.

•  1살이 되면, 모유 수유를 계속하거나 아니면 우유를 줄 수도 
있습니다.

6개월 정도부터는 철분이 강화된 아기용 시리얼을 주십시오.
•  아기용 시리얼과 모유나 포뮬라를 섞으십시오.
•  아기용 시리얼을 사용하여 티딩(teething) 비스킷이나 쿠키를 

만들어보십시오.

6~9개월부터는 철분이 있는 음식을 
주십시오.
•  아기용 고기를 주십시오. 부드럽게 

으깬 야채나 부드럽게 조리한 국수 
또는 쌀밥과 같이 부드러운 음식과 
섞어 주십시오.

•  갈은 고기, 콩 또는 두부를 으깨어 
조리하십시오. 같은 음식에 연령에  
적합한 비타민C를 함유한 과일이나   
야채를 주십시오. 오른쪽 면의   
“비타민 C가 많은 음식”을 참조하십시오. 

아기…유아…우유와 철분

아기는 보통 첫돌 즈음에 모유나 포뮬라에서 우유로 전환하지만, 
모유 수유를 계속할 수도 있습니다.  
우유는 단백질과 칼슘의 훌륭한 공급원이지만, 철분은 많지 
않습니다. 

이러한 변화의 시기에 일부 유아는 우유만으로 충분할 수 있습니다; 
다시 말해서 특히 철분이 있는 음식과 같이 다른 음식을 먹을 수 
없을지도 모릅니다. 

목표는 잘 먹는 아이가 되게 도와주고 우유 및 철분이 많은 음식 
등, 다양한 음식을 즐기게 해주는 것입니다. 

아이와 성인을  
위한 팁
• 매일 철분의 훌륭한 공급원이 되는 음식 2~3가지를 

선택하십시오. 이 팜플렛에는 철분을 함유한 음식의 목록이 있고 
세끼 식단 준비에 도움이 되는 샘플 메뉴가 있습니다.

• 간식을 찾을 때, 말린 과일과 혼합된 WIC 시리얼과 같은 철분이 
함유된 음식을 선택하십시오.

• 치즈 마카로니치즈 피자 및 야채 요리등의 음식에 고기를 약간 
추가하십시오.

• 음식을 주철로 만든 냄비나 팬으로 요리하십시오.  
주철로 만든 조리기구에 요리하면 철분 함유량이 
높아질 수 있습니다. 팬에서 소량의 철분이 음식에 
흡수됩니다. 

• 말린 콩을 조리할 때, 조리하기 전에 몇 시간 동안 
물에 담근 다음, 물을 버리고, 새로운 물로 콩을 
조리하십시오. 콩을 물에 몇 시간 또는 밤새 불렸을 
때 콩의 철분이 체내에 더 잘 흡수됩니다. 

• 커피나 차를 마신다면, 식사 끼니 사이에 드십시오. 커피나 차는 
체내 철분의 흡수를 방해합니다.

• 임신 중이라면, 임산부 비타민에 임산부와 태아 모두에 필요한 
철분이 충분히 들어 있습니다. 임산부 비타민을 섭취하기 
곤란하면, 의사나 WIC에 의견을 구하십시오. 임신 중에 임산부 
비타민을 섭취하십시오. 아기가 태어나면 계속 섭취해도 되는지 
의사에게 물어보십시오.

• 철분이 부족한 성인과 아동들에게는 추가 철분 약이 필요할 
수도 있습니다. 철분이 부족하다면, 의사와 상의하십시오.

철분이 많은 음식

비 고기류

• WIC 시리얼
• 조리된 말린 콩 및 완두콩
• 자두 주스
• 두부
• 계란
• 빵과 토르티야
• 쌀밥, 파스타 및 조리된 시리얼
• 엽채류: 콜라드, 근대,  

케일, 겨자 잎, 시금치
• 말린 과일

고기

• 소고기
• 돼지고기
• 닭고기 또는 칠면조고기
• 생선과 조개

비타민 C 음식과 철분 음식을 같이 드십시오.
비타민 C는 철분 사용을 도와줍니다. 철분이 함유된 음식을 먹을 
때 비타민 C가 함유된 음식을 드십시오. 또는 함께 드십시오. 
예:
• 오렌지 주스 한 잔을 아침 시리얼과 같이 마십니다. 
• 콩을 약간의 토마토와 함께 조리합니다.
• 타코에 약간의 살사를 첨가합니다.
• 아기에게 아기용 시리얼과 약간의 과일을 줍니다.

• 오렌지
• 칸탈루프
• 망고
• 파파야
• 자몽
• 딸기

과일

• 감자
• 토마토
• 브로콜리
• 콜리플라워
• 양배추
• 피망

야채

• 오렌지
• 자몽
• 토마토
• 모든 WIC 주스

주스

비타민 C가 많은 음식

경고: 4세 미만의 아동은 견과류, 과일 껍질, 말린 과일 및 생야채에 
질식할 수 있습니다. 영아와 유아에게는 야채를 조리해 주세요. 아기와 
유아에게는 연령에 적합한 음식만을 제공하십시오. WIC에 제안이나 
아이디어를 요청하십시오.

나 자신과 가족을 위해 충분한 철분을 섭취하려면 어떻게 
해야 할까요?

아기나 아이에게 철분이 부족하다면, 의사가 철분 사탕을 줄 수도 있습니다. 
정확한 양의 철분 사탕을 주도록 주의하십시오. 지나치게 많은 양을 주면 안 
됩니다! 철분 알약이나 사탕은 아이의 손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오. 
철분 알약이나 사탕으로부터 너무 많은 철분을 섭취하면 아이에게 해로울 
수 있습니다!!


