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식품안내서에 따른 매일 권장 섭취 단위량 수

육류 및
육류

대체품

우유 및
우유

대체품

곡물
제품

채소 및
과일

위의 표는 각 4대 식품군에서 매일 필요한 식품안내서에 따른
섭취 단위량을 보여줍니다.

캐나다 식품안내서에서 권장하는 식품의 양과 종류를
섭취하고 제시된 요령을 따르면 다음과 같이 도움이 됩니다:

•비타민, 미네랄 및 기타 영양소들에 대한 필요량을 충족시킵니다. 

• 비만, 제2형 당뇨병, 심장질환, 특정 유형의 암과 골다공증에 대한
위험을 줄입니다. 

• 전반적인 건강과 활력을 유지하도록 해줍니다.

어린이 십대 성인
2-3 4-8 9-13 14-18 19-50 51세 이상

소녀 및 소년 여성 남성 여성 남성 여성 남성

4 5 6 7 8 7-8 8-10 7 7

3 4 6 6 7 6-7 8 6 7

2 2 3-4 3-4 3-4 2 2 3 3

1 1 1-2 2 3 2 3 2 3

연령

성별
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다양한 연령 및 단계별 도움 정보…

어린이

캐나다 식품안내서를 따르면
어린이의 튼튼한 성장에 도움이
됩니다.

어린이들은 먹는 양이 적지만
성장과 발달을 위한 열량이
필요합니다.

• 매일 소량의 영양이 풍부한
식사와 간식을 제공하십시오.

• 지방함량 때문에 영양이 풍부한
음식을 제한하지 마십시오. 4대
식품군에 속한 다양한 식품들을
제공하십시오.

• 무엇보다도… 좋은 역할모델이
되십시오.

가임기 여성

가임기에 있는 모든 여성들과 임신
중이거나 또는 모유 수유를 하고
있는 여성들은 매일 엽엽산을 함유한
종합비타민을 섭취해야 합니다.
임신한 여성은 섭취하고 있는
종합비타민에 철철분이 함유되어
있는지 확인해야 합니다. 의료
전문가가 적절한 종합비타민을
찾도록 도움을 드릴 수 있습니다.

임신 중인 또는 모유 수유를 하고
있는 여성은 열량이 더
필요합니다. 매일 식품안내서에
따른 섭취 단위량에 2-3단위를
추가해야 합니다.

다음은 2가지
예입니다:

• 과일과 요구르트를
간식으로 드십시오,
또는

• 아침식사 때 추가로
토스트 한 쪽을 더
드시고 저녁식사 때
우유 한 잔을 더 드
십시오.

50세 이상의 남성과 여성

50세가 넘으면 비비타민 D 의
필요성이 증가합니다.

50세 이상인 모든 분들은, 캐나다
식품안내서를 따르는 것 외에,
매일 비타민 D 보충제10 µg
(400 IU/UI)를 복용하셔야
합니다.

한 끼 식사에 포함된 식품안내서에 따른 섭취 단위량을 어떻게 산정하나요?

다음은 한 예입니다:

브로콜리, 당근, 빨간 피망 혼합
250 mL (1 컵)

저지방 쇠고기 75 g (2 ½ 온스)

현미 250 mL (1 컵)

캐놀라유 5 mL (1 tsp)

1% 우유 250 mL (1 컵)

사과 1 개

식품안내서에 따른 채채소 및 과일 섭취
단위량 2단위에 해당

식품안내서에 따른 육육류 및 육류 대체품 섭취
단위량 1단위에 해당

식품안내서에 따른 곡곡물 제품 섭취 단위량
2단위에 해당

일일 기기름 및 지방 섭취량의 일부에 해당

식품안내서에 따른 우우유 및 우유대체품 섭취
단위량 1단위에 해당

식품안내서에 따른 채채소 및 과일 섭취 단위량
1단위에 해당

=

=

=

=

=

=

채소 쇠고기 볶음밥, 우유 한 잔 그리고 디저트로 사과 1 개



오늘뿐만 아니라 매일 건강한 식생활과 활동적인 생활을 하십시오!

보다 자세한 내용, 대화형 도구
또는 추가 사본 등이 필요한
경우, 다음의 캐나다 식품안내서
웹사이트를 방문하십시오:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

또는 다음으로 연락하십시오:

Publications
Health Canada / Santé Canada
Ottawa, Ontario K1A 0K9
이메일: publications@hc-sc.gc.ca
팩스: (613) 941-5366

Also available in English and selected other languages.
Également disponible en français et certaines autres langues.

본 간행물 내용은 요청에 따라 다른
형태로 제공될 수 있습니다.

건강한 식생활과 활동적인 생활은 다음 이점들을 수반합니다:

• 전반적인 건강 증진. • 기분이 좋고 건강해 보임.
• 질병에 걸릴 위험성이 낮아짐. • 에너지가 충만해짐.
• 건강한 체중 유지. • 근육과 골격이 강해짐.

활동적인 생활을 하십시오

평상시 활동적인 생활은 보다 나은 건강을 추구하고 건강한 체중을 유지하는데
필요한 단계입니다. 

캐나다 신체활동 안내서는 성인의 경우 중간 강도의 신체 활동량을 30-60 분으로,
어린이 및 청소년의 경우 최소한 90 분으로 권장하고 있습니다. 이 모든
활동을 한 번에 할 필요는 없습니다. 성인의 경우 한 번에 최소한 10 분간,
어린이와 청소년의 경우는 5 분간 움직이고 이를 합산하십시오.

건강한 식생활을 하십시오

보다 나은 건강을 추구하고 건강한 체중을 유지하기 위한 또 하나의 중요한
단계는 캐나다 식품안내서를 다음과 같이 따르는 것입니다:

• 매일 권장량과 식품 종류 섭취.

•케이크와 페스트리, 초콜릿과 사탕, 쿠키와 그라놀라 바, 도넛과 머핀,
아이스크림과 냉동 디저트, 감자튀김, 포테이토 칩, 나초 및 기타 염분이
높은 간식, 주류, 과일 맛이 나는 음료, 청량음료, 스포츠 및 에너지 음료,
당분이 첨가된 따뜻한 또는 차가운 음료 등과 같이 열량, 지방, 당분 또는
소금(염분)이 높은 음식과 음료 제한.

전이지방을 제한하십시오

영양성분 분석표가 제공되지 않은 경우,
영양 정보를 요청하여 전이지방과
포화지방이 낮은 식품을 선택하십시오.

오늘 시작하십시오…

✓매일 아침식사를 하십시오. 이는 
일과 중 나중에 배고픔을 
조절하는데 도움을 줍니다.

✓가능하면 어디든 걸으십시오 -
버스에서 조금 일찍 내리고,
계단을 이용하십시오.

✓모든 식사와 간식으로 채소와
과일을 드십시오.

✓TV 시청 또는 컴퓨터 게임
등의 비활동적인 일에
시간을 덜 할애하십시오.

✓ 외식 시 메뉴 항목에
대한 영양 정보를
요청하여 보다
건강한 선택을 하십시오.

✓ 가족 및 친구들과 
식사를 즐기세요!

✓ 천천히 먹으면서
맛을 음미하세요!

© Her Majesty the Queen in Right of Canada, represented by the Minister of Health Canada, 2008.   © Sa Majesté la Reine du Chef du Canada, représentée par le ministre de Santé Canada, 2008.
본 간행물의 내용은 허가 없이 재생산될 수 있습니다. 어떠한 내용 변경도 허용되지 않습니다.
HC Pub. / SC Pub. : 4843     Cat.: H164-38/1-2007Ko          ISBN: 978-0-662-03044-7

천천히 시작하여 시간을 늘려 가십시오.

성분 표기를 읽으십시오

• 식품 라벨에 제공된 영양성분 분석표를
비교하여 지방, 포화지방, 전이지방,
당분및 염분이 덜 함유된 제품을
선택하십시오.

• 기재된 열량과 영양분들은 영양성분
분석표의 맨 위에 제시된 식품량을
기준으로 한 것임을 염두에 두십시오.


