
엽산-600 mcg
엽산은 출생으로 부터 발생하는 태아의 뇌 및 척추 결
함을 보호하는 비타민 B 입니다. 이 결함은 임신 첫 주
에 발생할 수 있습니다. 모든 여성들은 출산년 동안에 
좋은 엽산 공급원들을 매일 섭취해야 합니다. 좋은 엽산 
공급원: 영양가 높은 시리얼, 어두운 잎 채소, 건조된 콩, 
간과 감귤류 과일

비타민 C 
비타민 C는 건강한 잇몸, 조직, 뼈와 치아에 도움을 줍
니다. 또한 몸이 철분을 잘 흡수하여 건강한 적혈구와 
감염에 맞서 싸울수 있도록  도와줍니다.   

좋은 비타민 C 공급원: WIC 쥬스, 오렌지와 딸기

철분
철분은 몸의 장기와 조직에 산소를 운반하는 적혈구에 
물질을 만들기 위해 사용됩니다. 

임신기간 동안, 비 임신 여성은  철분 양의  두배가 
필요합니다. 추가 철분은 태아게 산소를 공급하는 
혈액을 더 만드는 것을 도와주며 엄마와 태아의 
세포에 산소를 운반하는데 도움을 줍니다. 

    

임신: 산모와 아기를 위해 필요한 추가 영양

*비 모유 수유에 대한 내용은 1800 칼로리 다이어트 기준으로 합니다. 이것은 대부분 운동을 하지않는 여성에 대한 것입니다. 하루에 운동을 30분 이상 하는 경우는 약간 더 많은 칼로리를 필요합니다.

임신 제 1 삼분기

임신 제2 및 3 삼분기

완전 모유 수유 

부분적 모유 수유

비 모유 수유*

컵과 온스 수

고기 및 콩 그룹 
단백질이 있는 살코기

6 온스

6 온스

6 온스

8 온스

8 온스

7 온스

3 컵

3 컵

3 컵

3 컵

3 컵

3 컵

3 컵

3 컵

2 컵

2 컵

2 컵

2 컵

1 1/2 컵2 1/2 컵

2 1/2 컵 5 1/2 온스

6 1/2 온스

6 1/2 온스

5 온스

1 온스=1 조각의 빵,
1 온스 바로 먹을 수 있는 
  시리얼 또는 1/2 컵 요
리한 
  파스타, 밥 또는 시리얼

1컵=1컵 생 또는 요
리된 채소 또는 쥬스 
또는 2컵 잎채소

1컵=1컵 과일 또는 쥬
스 또는 ½컵 건조된 
과일

1컵=1컵 우유, 8온스 
요거트, 1 1/2 온스 
치즈 또는 2온스 가
공 처리된 치즈

1온스=1 온스 살코기, 
돼지고기 또는 생선, 1 계란, 
1/4 컵 조리된 건조 콩, 1/2  
온스 견과류 또는 1 큰술  
땅콩잼 

곡물 그룹
곡물의 반 이상 통

곡물

채소 그룹
여러가지 채소들

과일 그룹
여러가지 과일 섭취

여성을 위해 매일 필요
한 영양 

Grains

Dairy
Fruits

Vegetables
Protein

우유 그룹
저지방

나의 식사 선택: 임신중 그리고 임신후 매일 섭취량

좋은 철분 공급원: 살코기 육류, 돼지고기, 생선, 건조
된 콩 및 완두콩, WIC 시리얼, 그리고 자두 쥬스. 감귤
류 과일과 토마토같은 비타민 C가 풍부한 음식과 함
께 철분이 풍부한 음식을 섭취하면 철분이 더 쉽게 흡
수됩니다. 

칼슘
추가 칼슘은 태아의 뼈 발달에 필요합니다. 엄마가 
충분한 칼슘을 섭취하지 않으면 태아는 엄마의 뼈와 
치아로 부터 칼슘을 흡수하게 됩니다. 
좋은 칼슘 공급원: 우유, 요거트, 푸딩과 치즈같은 저지
방 유제품, 케일, 브로컬리, 영양가 높은 통곡물 시리얼
과 쥬스.  



미주리주 보건국 및 시니어 서비스   x   WIC 과 영양 서비스   x   573-751-6204   

미주리주 보건국 및 시니어 서비스는 동등한 기회와 소수인종 우대정책을 하는 고용주 입니다. 차별대우가 없는 것을 기본으로 합니다. 이 
출판물의 대체 양식은 장애가 있으신 분들을 위한 것으로 미주리주 보건국 및 시니어 서비스 573-751-6204로 연락하시면 됩니다. 청각이나 

언어장애가 있으신 분들은 711을 누르셔도 됩니다.  USDA (미국 농무성)은 제공자와 고용주에게 같은 기회를 제공합니다.

임신 기간과 모유 수유 동안 식품 안전 
안전한 식품 취급 연습은 엄마와 아기의 건강을 보호합니다. 제대로 음식을 준비하지 않
으면 많은 건강 위험을 초래하게 됩니다. 자세한 일반적인 위험들은 아래의 표에 자세하
게 나와있습니다.  

임신 중 체중 증가
• 임신 기간 동안 체중은 점차적으로 증가합니

다.

• 임신 기간 동안 증가한 총 체중은 임신 전 체
중에 따라  달라집니다.   

• 임신 전 건강했던 여성의 임신 기간 동안의 체
중증가는 25-35 파운드가 적당합니다. 

 - 첫 3달에 2-4 파운드. 

 - 4-9달 사이에는 매달 3-4 파운드. 

• 저체중이나 비만 여성은 다릅니다. 담당 
의사나 의료 제공자에게 자신에게 맞는 체중 증가
에 대해 문의하십시요. 

생선

WIC-912 (07/14)

이 자료는 사우스 캐롤라이나 보건국 및 환경관리부 허가에 맞추어 진 것입니다.

리스테리아:
사산 출산, 조산 
또는 심각한 질병 
또는 신생아 사망을 
일으킬 수 있는 
박테리아

톡소플라즈마: 
아기에게 옮겨가서 
감염을 일으킬 수 
있는 기생충 

수은:
아기나 엄마에게 
해가 될 수 있는  
독성  금속

생고기, 저온 살균하
지 않은 우유 및 유
제품, 조제 육류, 핫
도그 및 부드러운 
치즈 

조리하지 않은 고기,  
씻지않은 과일 및 채
소와 작은 동물의 배
설물

• 뜨거운 김이 날 때까지 조제 육
류를 가열  

• “저온 살균한 우유로 만들었음” 
라벨 상태 확인

• 남은 음식은 2시간 이내에 통에 
넣고 덮어서 냉장고에 보관하며 
3-4일 안에 사용한다. 

• 흙, 모래, 생고기 또는 씻지않은 
과일 및 채소를 만진 후 손 씻기  

• 채소 및 과일을 먹기전에 씻거
나 껍질을 벗긴다.

• 동물 리터박스나 케이지는 다른 
사람이 청소하게 하거나 본인이 
할때는 직접 장갑을 끼고 청소

• 상어, 황새치, 왕 고등어 또는 
옥돔은 먹지 않는다.

• 흰 날개 다랑어 참치는 일주일
에 6온스로 제한.

• 대신에 저 칼로리 새우, 참치, 
연어, 대구류 또는 메기 통조
림은 일주일에 12온스 까지 먹
는다.

건강 위협 어디에 있나요? 어떻게 예방하나요?

모유 수유 및 비 모유 수유, 임신한 여성을 위한 식사 선택
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Eat Healthy. Stay Well.

WIC

체중 조절 방법 -  임신 중 또는 임신 후
“추가 음식” 적게 먹기, 당이나 지방이 많은 추가 음식 적게 먹기 

 

• 청량 음료  

• 캔디류 와 후식 

• 튀김 또는 패스트 푸드 

• 소세지 또는 베이컨 

매일 수영이나 산책을 30분씩 하면 추가 칼로리 소모에 좋습니다. 
신체적 활동을 하기전에 반드시 담당 의사와 상의하십시요.

health.mo.gov/wic

 

 
 


