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영아(12개월 이하)의 영양관리

서울대병원 소아 영양상담실 김지영
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모유 수유 방법 – 직접 수유시

젖 먹이는 간격은

아이에게 맞춥니다.

가급적 한번 수유시에

양쪽 젖을 다 먹입니다.

충분히 빨립니다.
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모유 수유 방법 – 유축하여 젖병 수유시

규칙적으로 유축합니다.

깨끗한 손으로 소독된 유축기를 사용하고

소독된 용기에 담아 보관합니다.

보관시 변질에 주의합니다.

보관된 모유를 먹일 경우에는 분리된 지방을 잘
섞어서 아기에게 먹입니다.
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모유 수유 방법 – 유축하여 보관시

상온보관 냉장보관 냉동보관

• 섭씨 25도인 경우

:  4시간

•모유 보관의 기본은

냉장보관

• 섭씨4도

: 24시간 이내 사용

72시간 지나면 폐기

• 얼렸다 녹인 모유

: 섭씨4도 24시간

• 냉장,냉동 분리형

냉장고 : 3개월 가능

• 냉동보관시 멸균처

리된 밀봉이 가능한

용기 이용
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분유 조제시 주의사항
표준 조유 농도 준수

(예) 1스푼에 20ml, 40ml, 60ml 등

먹다남은 분유는 폐기한다.

젖병, 젖꼭지 소독은 꼭 하도록 한다. 

분유 탈 때는 끓였다 식힌 생수를 이용한다.

- 둥글레차,결명자차,녹차,멸치끓인물,
다시마삶은물,사골국물,영지끓인물 x !!!!!
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이유식

이유식이란?  

이유식의 필요성

- 모유,분유로만 필요한 영양 공급 부족

- 고형식 섭취 연습, 숟가락 사용연습

- 바른 식사 습관 형성
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이유식 시작시기에 따른 문제점

이유시기 문제점

너무 이른 경우

1. 모유 분비량 감소

2. 대사 기능의 미숙에 의한 설사

3. 장벽의 미숙에 의한 알레르기 질환의
발생

너무 늦은 경우

1. 성장부진

2. 영양결핍

3. 편식
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이유식 단계에 따른 수유량 및 이유식량

초기
(이유도입기)

4-5개월

중기
(반고형시기)

6-8개월

후기
(고형식기)

9-12개월

이유완료기
(성인식기)

1-2세

횟수

및

공급량

수유횟수

수유량

5회

800-900ml

4회

700-800ml

3회

600-700ml

1-2회

500ml

이유식

(하루섭취
량의 비율)

1-2회

10-20%

2-3회

30-40%

3-4회

40-50%

3-4회

70-80%
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이유식 진행시 주의사항

 초기에는 한번에 한가지 음식만 소개하여 불내성을 평가
합니다.

 먹기를 거부할 경우 다른 음식을 소개하고 1-2주후에 다
시 시도합니다.

 먹기를 강요하지 않도록, 즐거운 분위기 속에서 식사할 수
있도록 합니다.

 알레르기를 잘 유발하는 음식들(계란흰자, 밀가루음식, 땅
콩, 생선, 새우, 오렌지쥬스, 딸기, 토마토, 땅콩)은 돌 지나
고 소개합니다.

 소금,설탕 등은 첨가하지 않습니다.
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학령기전 아동의 영양관리



본 자료는 2010년 8월 30일 종로구청 강의 자료로 부분 발췌한 것입니다. 강의 내용 젂체가 아니므로 강의 들으신 분들이 활용하실 때 적합
합니다.  사진 및 자료에 대한 저작권 문제로 참고자료로만 활용하시기 부탁드립니다. 감사합니다. 

성장기 어린이의 식사원칙

 성장에 필요한 충분한 열량 섭취

 성장에 필요한 영양소 골고루 섭취

 규칙적으로 식사

http://www.google.co.kr/imgres?imgurl=http://c.ask.nate.com/imgs/qrsi.tsp/6086043/8299054/0/1/A/%EC%82%B4.jpg&imgrefurl=http://ask.nate.com/qna/view.html?n=6086043&usg=__SJR9xS4K-NE4GkXaKSetC0187vg=&h=281&w=298&sz=36&hl=ko&start=56&um=1&itbs=1&tbnid=6VcF_EB8Eri_bM:&tbnh=109&tbnw=116&prev=/images?q=%EC%84%B1%EC%9E%A5%EA%B8%B0&start=40&um=1&hl=ko&lr=&newwindow=1&sa=N&complete=1&ndsp=20&tbs=isch:1
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탄수화물 섭취량 - 한끼 밥양은?

만 2세 ~3세 : 매끼 1/3~½ 공기

만 4세~ 5세 : 매끼 2/3공기
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우리 몸에서 밥과 같은 일을
하는 탄수화물 식품은?
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단백질 섭취량 - 한끼 고기나 생선의 섭취량은?

만 2세 : 매끼 ½  토막

만 3세~ 4세 : 매끼 1토막

만 5세 : 매끼 1-2-1토막
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간식의 섭취량은? - 과일군 -

만 2~3세 : 하루 1가지

만 4~5세 : 하루 2가지
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간식의 섭취량은? - 우유군-

• 하루에 우유 400ml 섭취

저지방
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어떤 식품의 열량이 낮을까요?

제시된 열량수치는 식품의 분량, 재료 등에 따라 차이가 날 수 있습니다.

800

kcal

햄버거세트

580

kcal

비빔밥

660

kcal

자장면

400

kcal

김밥

100
kcal

읶절미6개

410

kcal

감자칩 1봉지 이온음료

60

kcal

100

kcal

탄산음료

자료 출처 : 식품 의약품 안전청
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어떻게 먹으면 열량을 줄일까요?

지방 함량을
줄인 식품으로! 요구르트아이스크림

달고 기름진 식품보다는
담백한 식품으로!

과자, 도넛 떡, 크래커

튀긴 식품보다는
굽거나 찐 것으로! 

후렌치후라이 구운 감자

기름기가 많은
부위보다는 살코기로!

후라이드치킨 백 숙

자료 출처 : 식품 의약품 안전청
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당이 많아요!

달콤한 식품에는 ‘당’(탄수화물의 한 종류)이라는 영양성분이 있습니다.

우리 몸에 꼭 필요한 비타민이나 무기질은 적구요. 열량이 높기 때문에

많이 먹으면 살만 찌고 다른 영양소는 부족해질 수도 있으니까 주의하세요.

입안의 충치 균이 치아에 남아있는 ‘당’을 분해하면서 산(Acid)을 만들고,

산은 치아를 녹여서 충치가 생길 수 있거든요.

잠깐! ‘무가당 주스’라도 해도 꼭 당 함량을 확읶해야해요!

당이 많은 달콤한 식품은 주의해야 해요!

당이 많은 식품을 먹은 후에는 바로 양치질을 해야 해요!

탄산음료 초코쉐이크 초콜릿 초코케익 아이스크림 사탕,쿠키

탄
산
음
료

자료 출처 : 식품 의약품 안전청
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편식은 왜 나쁜가요?

음식을 골고루 먹지않고 좋아하는 것만 먹는 것을 말합니다. 

내 몸에 필요한
영양소가 부족
할 수 있어요

편식이란 ? 

편식은 어린이의 건강과 성장에 바람직하지 못한 영향을 미칠수 있습니다. 

영양권장량에 대한 비율(%)

골고루 먹는 어린이

100%

열량 비타민단백질 철분 칼슘

편식하는 어린이

100%

열량 비타민단백질 철분 칼슘

자료 출처 : 식품 의약품 안전청


