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 소아청소년 빈혈

1  빈혈이란?

  체내의 혈중 혈색소량이나 적혈구 수가 정상치보다 떨어져 있는 경우 발생하는 질병으로 

뇌에서 어지러움을 느끼는 증상입니다. 우리나라에서도 빈혈로 진료 받은 환자의 수가 점차 

증가하고 있는 것으로 나타났습니다. 과거에 비해 영양 상태가 좋아졌음에도 불구하고 

여전히 빈혈은 주변에서 쉽게 볼 수 있는데요, 그 원인 중 하나로 잘못된 식생활을 들 수 있습니다.

2  [철분 부족]으로 인한 빈혈!      
  철분 부족으로 인한 빈혈은 소아청소년기에 흔하게 접할 수 있는 질병입니다. 철분 흡수가 방해되고 철분 

저장량이 감소되어 몸에 철분이 부족하게 되면 뇌신경계와 지능적 기능에 안 좋은 영향을 미칠 수 있죠. 

성장기에는 성장을 위한 철분 필요량이 증가하므로 철분이 함유된 식품을 충분하게 섭취해야 하는데요, 철

분이 많이 든 음식으로는 쇠고기, 쇠간, 닭고기. 생선, 굴, 대합, 바지락, 김, 미역, 다시마, 파래, 쑥, 콩, 팥, 잣, 

깨, 호박, 버섯 등이 있습니다. 

3  [비타민 부족]으로 인한 빈혈!

  소아청소년에게 자주 나타나는 거대적아구성 빈혈은 비타민 B12의 부족으로 발생하게 되는데요, 이 거

대적아구성 빈혈 외에도 엽산이나 피리독신과 같은 비타민의 부족으로 빈혈이 발생되기도 합니다. 당분

을 과다하게 섭취하여 더 많은 비타민이 필요해지거나, 편식 또는 육류를 지나치게 많이 섭취함으로써 

비타민을 섭취할 기회가 줄어드는 경우에도 빈혈이 발생될 수 있습니다.

4  [단백질 부족]으로 인한 빈혈!

  혈액 중에서 헤모글로빈이라는 산소를 운반하는 철단백질은 철분, 비타민, 단백질에 의해 합성되기 때

문에 빈혈은 철분이나 비타민 부족 외에 단백질 부족으로도 발생됩니다. 단백질을 충분히 섭취하지 못할 

때 문제가 되지만 단백질에 비해 탄수화물을 적게 섭취할 때도 문제가 될 수 있습니다.

  요즘은 우유, 달걀, 육류를 자주 먹어 밥 섭취가 줄어들 수 있는데요, 이렇게 탄수화물을 충분히 공급

하지 못할 경우 단백질이 탄수화물 대신 에너지를 내는 데 사용되어 단백질 고유의 기능을 할 수 없게 

되는 것이죠. 그러므로 충분한 단백질 섭취와 함께 탄수화물의 균형 있는 섭취가 빈혈을 예방할 수 있습니

다.

5  올바른 식생활로 빈혈을 예방해요!

  빈혈과 잘못된 식생활은 밀접한 관계가 있습니다. 철분, 비타민, 단백질을 

공급할 수 있는 음식들을 균형 있게 섭취하는 것은 빈혈을 이겨내는 데 도움이 되죠. 소아청소년들은 

올바른 식생활로 빈혈을 예방함으로써 더욱 높은 집중력을 가질 수 있다는 것 기억하세요!                

                                    

http://www

