
철과건강

왜철이중요한가

철은우리몸이헤모글로빈을만드는데사용하는

미네랄입니다 헤모글로빈은적혈구에서발견되며

산소가온몸구석구석공급되도록합니다

철이부족하면헤모글로빈이부족하게되어철결핍성

빈혈이생길수있습니다 빈혈의증상에는항상

피곤한느낌과쉽게병이나는현상이포함됩니다

철은영유아및소아에게특히중요합니다 철은

건강한성장 뇌발달및면역기능을촉진합니다

대부분의건강한아기는 개월쯤지속될수있는

철분이저장된상태로태어납니다 이때쯤아기는

고형식을먹기시작할수있습니다 철분이풍부한

식품을하루에여러번먹이면철분필요량을

충족하게해줍니다

내몸에철이얼마나필요한가

매일다음과같은양의철분을섭취하도록하십시오
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밀리그램

이나이에월경을하는여성에게권장되는일일

철분섭취량은 입니다

사람에따라철이더많이필요하기도한가

예 사람에따라위의표에표시된양보다많은철분을

섭취해야할수도있습니다

채식주의자는육류 생선 가금육등을먹는사람의

거의두배쯤철분을섭취해야합니다 식물성식품에

함유된철분은동물성식품에함유된철분만큼몸에

잘흡수되지않기때문입니다 아래는식물성

식품에서대부분의철분을섭취하는방법입니다

여전히월경을하는 세이상자는 세여성에

대한권장량을계속따를수있습니다 월경혈이많은

사람은철분이더필요할수있습니다

헌혈을자주하는사람은헌혈빈도등여러요소에

따라철분이더필요할수있습니다

지구력스포츠선수 장거리달리기선수등 는철분

손실등여러가지이유로철분이더필요할수

있습니다

제산제등특정약물을복용하고있거나셀리악병

등의질환이있는사람도철분을더많이섭취해야할

수있습니다 자신에게철이더많이필요하다고

생각될경우 철분필요에보건의료서비스제공자와

상담하십시오

임신부는어떻게충분한철분을섭취할수있나

임신중에는아기의성장을촉진하기위해철분이더

많이필요합니다 철분을충분히섭취하려면철분이

풍부한다양한식품을선택하고 매일철분이

함유된종합비타민제를복용하십시오 임신

전에철분수치가낮았을경우 철분을더많이

섭취해야할수도있습니다 여러분의철분필요에

관해보건의료서비스제공자와상담하십시오

식품에함유된철분은어떤종류가있나

식품에는두종류의철분이함유되어있습니다

• 헴철 헴철은우리몸에잘흡수되며육류 생선

가금육등에들어있습니다



더많은 주제를찾아보려면 또는관내

보건소를방문하십시오 주내에서비응급보건정보및조언을찾아보려면 를

방문하거나 무료전화 로전화하십시오 청각장애인은 로전화하십시오 요청에따라 여개

언어로의번역서비스가제공됩니다

• 비헴철 비헴철은우리몸에잘흡수되지않습니다

콩 완두콩 렌즈콩 통곡류 짙은녹색채소 견과

씨앗 달걀등에함유되어있습니다 아침식사용

시리얼 유아용시리얼 파스타등에첨가될수도

있습니다

철분의대부분을식품에서섭취하려면어떻게

해야하나

헴철이함유된식품이나비타민 가풍부한식품을

섭취하면식품에서비헴철을더많이흡수할수

있습니다 비타민 가풍부한식품은붉은 노란 녹색

피망 브로콜리 방울양배추 스노피 파파야 키위

딸기 오렌지 자몽등입니다

대부분의철분을식품에서섭취하려면다음과같은

식품조합을시도해보십시오

• 아침식사용철분강화시리얼 비헴철 오렌지

개또는자몽반개 비타민

• 청대완두수프 비헴철 약간의돼지고기햄 헴철

• 시금치 비헴철 딸기또는피망 비타민 으로

만든샐러드

• 토마토소스를뿌린렌즈콩 비헴철 브로콜리및

붉은피망 비타민

음식에함유된비헴철의양을늘리려면주물조리

기구로조리하십시오

식사중에차또는커피를마시거나칼슘보퉁제를

복용하지마십시오 식품에서흡수되는비헴철의

양을감소시킬수있습니다 식후 시간후에

마시십시오

철분이풍부한음식을식사및간식에넣으려면

어떻게해야하나

• 쉽게먹을수있는간식으로찬장에참치통조림과

통곡크래커를넣어두십시오

• 시리얼및베이킹식품에블랙스트랩당밀 견과

건포도또는건살구를첨가하십시오

• 녹색잎채소샐러드에호박씨또는구운닭고기를

뿌리십시오

• 샐러드 수프 찜등에콩 완두콩또는렌즈콩을

첨가하십시오

• 두부또는양갈비에타히니를뿌리십시오

철보충제를먹어야하나

사람에따라철분이풍부한식품을매일섭취하는

한편철보충제를먹어야할수도있습니다

보건의료서비스제공자가권장할경우에만철

보충제를복용하십시오 과다한철은해로울수

있습니다 특히유아및소아에게 철보충제 철이

포함된종합비타민포함 는항상어린이의손이닿지

않는곳에보관하십시오

혈색소침착증환자는과다한철을흡수하므로철

보충제를복용하지말아야합니다

몸에흡수되는철분의양을감소시키는의약품및

보충제가많습니다 철분보충제를하루중언제

복용하는것이가장좋을지 약사와상담하십시오

자세히알아보기

• 식품에함유된철

• 파일 영유아를위한고철분

식품

• 캐나다영양소파일

영양에관해더자세히알아보려면 로전화하여

공인영양사와상담하십시오
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