
어린이를 위한 비타민 D 

비타민 D는 왜 중요한가요? 

비타민 D: 
• 튼튼한 뼈를 만드는 데 도움을 주고 구루병을 예방합니다. 구루병은 뼈가 약해지고 
물러지는 질병으로 어린이에게 발생합니다.  

• 칼슘과 인의 흡수를 돕습니다.   
• 건강한 심장과 혈관을 만듭니다. 
• 연구에 따르면 비타민 D는 질병, 우울증, 기타 여러 질환을 예방하는 데 도움을 줄 수 
있습니다.** 

아이들에게 매일 얼마나 많은 비타민 D가 필요한가요? 

비타민 D는 국제 단위(IU)로 측정됩니다.  American Academy of Pediatrics(미국 소아과 
학회)에서는 다음과 같이 권장합니다: 
• 12개월 미만의 영아: 하루에 400IU 필요. 
• 유아 및 어린이: 하루에 600IU 필요. 

비타민 D가 들어있는 식품에는 무엇이 있나요? 

비타민 D가 자연적으로 들어 있는 식품은 매우 
적습니다. 다음과 같은 식품들이 있습니다. 
• 간유(1큰술 = 1,360IU)*  
• 기름진 생선 

o 연어(익힌 것 3온스(85그램) = 570IU)* 
o 참치(물에 담긴 통조림 3온스(85그램) = 

40IU)* 
o 정어리(기름에 담긴 통조림 정어리 2마리 = 46IU)* 

• 소 간(익힌 것 3온스(85그램) = 42IU)* 
• 계란 노른자(큰 계란 1개, 스크램블 = 44IU)* 
• UV 광선에 노출된 양송이 버섯(날것, 슬라이스, 

1/2컵 = 366IU)* 
 

 

비타민 D가 첨가된 식품(강화 식품)도 있습니다. 예를 들면: 
• 유아용 분유(1컵 = 76 - 80IU [제품 확인, 제품마다 다름])* 
• 2% 우유, 강화(1컵 = 120IU)* 
• 우유 대체품(두유, 아몬드유, 오트밀크), 강화(1컵 = 100-144IU)* 
• 플레인 요거트, 전유, 강화우유(약 ½컵 = 31IU)* 
• 시리얼(1회 제공량 = 80IU)* 
• 오렌지 주스, 강화(1컵 = 80IU)*   

우유와 달걀 수프/창구아 

연어 



어린이가 연어 3온스(85그램)를 먹거나 우유 8온스(240밀리리터) 컵 5잔을 마시지 않는 
한, 음식만으로 비타민 D를 충분히 섭취하기는 어렵습니다. 따라서 대부분 경우 비타민 D 
보충제나 비타민 드롭의 복용을 권장합니다. 

모두가 비타민 D 보충제를 섭취해야 하나요? 

보충제 복용에 대해 궁금한 점이 있으면 등록 영양사(RDN) 또는 의사와 상담하는 것이 
중요합니다. 

어떤 보충제를 아이에게 줘야 하나요? 

보충제는 여러 형태로 나와 있습니다. 라벨을 읽고 지침을 따라야 합니다.  

영아: 비타민 D 드롭은 단독 제품이나 비타민 A, C, 철분 또는 불소가 함께 
포함되어 있는 멀티비타민으로 제공됩니다. 제품과 함께 제공된 
스포이드만 사용하고 제품의 지침을 따르세요.   
 

어린이: 비타민 D가 포함된 씹어 먹는 멀티비타민이 있습니다. 브랜드마다 
권장량이 다릅니다. 포장에 표기된 지침을 따르세요. 

아이가 햇빛만으로 충분한 비타민 D를 얻을 수는 없나요? 

사람의 피부는 햇빛에 노출되면 비타민 D를 생성할 수 있지만, 워싱턴주에서는 이를 
신뢰할 수 있는 공급원으로 보기 어렵습니다. 워싱턴처럼 북부 기후에서는 여름을 
제외하고는 피부가 거의 비타민 D를 생성하지 않기 때문입니다. 또한, 피부암을 예방하기 
위해 반드시 사용해야 하는 자외선 차단제도 피부가 흡수하는 비타민 D의 양에 영향을 
미칩니다. 따라서 우리는 햇빛만으로는 매일 필요한 비타민 D를 충분히 얻기 어렵습니다. 

 

아이에게 비타민 D가 과잉 공급될 수도 있나요? 

현재 연구에 따르면, 햇빛, 음식, 비타민 보충제를 권장량에 맞게 섭취할 경우 비타민 D 
과잉 섭취의 위험은 없는 것으로 나타났습니다. 
*U.S. Department of Agriculture(농무부),농업연구청. FoodData Central  
**National Library of Medicine(NIH) 

본 기관은 기회 균등 서비스 기관입니다. 
워싱턴 WIC은 차별하지 않습니다. 

장애가 있는 분은 요청 시 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 
요청하시려면, 1-800-841-1410(TDD/TTY 1-800-833-6388)으로 전화해 주십시오. 

오리건 WIC 프로그램에서 발췌함 
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