
식  품 식품별 주의사항 및 대체식품

난류
▪ 주의사항 : 과자나 케이크 등 기호식품에 많이 함유되어 있으므로 주의가 필요
▪ 대체식품 : 생선, 쇠고기, 돼지고기, 두부

우유
▪ 주의사항 : 식물성 식품에 함유된 칼슘은 흡수율이 낮음. 충분한 칼슘 공급이 어려운 
경우 칼슘제 섭취를 고려. 과자, 케이크, 초콜릿등에도 함유되어 있으므로 주의
▪ 대체식품 : 두유

메밀
▪ 주의사항 : 식품성분표를 반드시 확인 
▪ 대체식품 : 쌀, 감자

땅콩
▪ 주의사항 : 소량으로도 반응하고, 증상이 심각한 경우가 많으므로 주의가 필요. 땅콩 
알레르기가 있는 경우 다른 견과류에 대한 반응도 확인해 볼 것
▪ 대체식품 : 깨

대두

▪ 주의사항 : 대두를 이용한 제품이 많기 때문에 주의가 필요(두부, 두유, 콩나물, 된장, 
고추장, 간장, 콩기름, 콩기름을 이용한 튀김·과자 등)
*정제한 기름에는 알레르기를 유발하는 단백질이 거의 포함되지 않으나 중증의 경우에
는 소량으로도 반응할 수 있으므로 반드시 의사와 상담
▪ 대체식품 : 두부→계란, 두유→우유, 콩나물→타채소, 된장·고추장·간장→소금, 콩기름→
포도씨기름

밀
▪ 주의사항 : 면류, 과자, 빵 뿐만 아니라 시판용 된장, 고추장, 간장에도 함유
▪ 대체식품 : 쌀, 감자

생선
▪ 주의사항 : 생선을 제한하는 경우 비타민D 섭취가 부족할 수 있음
▪ 대체식품 : 쇠고기, 닭고기, 돼지고기, 두부, 계란 등 단백질 식품

게·새우
▪ 주의사항 : 소량으로도 반응하고, 증상이 심각한 경우가 많으므로 주의가 필요. 건새
우로 육수를 내는 경우도 주의
▪ 대체식품 : 쇠고기, 닭고기, 돼지고기, 두부, 계란 등 단백질 식품

돼지고기
▪ 주의사항 : 고기를 제한하는 경우 철 흡수 저하로 빈혈을 초래할 수 있음
▪ 대체식품 : 쇠고기, 닭고기, 생선류, 두부, 계란 등 단백질 식품

복숭아
▪ 주의사항 : 사과, 자두, 체리, 배에도 알레르기가 반응할 수 있으므로 주의
▪ 대체식품 : 수박, 참외

토마토
▪ 주의사항 : 케찹, 토마토소스 등에 주의
▪ 대체식품 : 소스류→소금, 생과/주스→타과일

아황산염
▪ 주의사항 : 주로 방부제나 식품표백제로 사용되므로 식품성분표를 반드시 확인. 깐연
근·깐우엉·깐도라지 등 식품성분표가 없는 경우도 주의
▪ 주의식품 : 냉동갑각류, 가공감자, 말린과일, 포도주, 깐연근, 깐우엉, 깐도라지 등

알레르기 유발식품 교차반응으로 문제가 될 수 있는 식품

땅콩 견과류(호두, 헤이즐넛 등)

우유 육류, 염소젓, 산양유

복숭아 사과, 자두, 체리, 배 (장미과 과일)

게·새우 바닷가재 등 갑각류

◎ 알레르기를 유발하는 대표적인 식품
 -난류, 우유, 메밀, 땅콩, 대두, 밀, 고등어, 게, 새우, 돼지고기, 복숭아, 토마토, 아황산염

◎ 식품알레르기 식품별 주의사항 및 대체식품

※ 유발 식품뿐만 아니라 일반 식품 중에서도 단백질이 소화 되면서 소화반응을 일으켜 교차반응으로 
알레르기 유발하는 식품이 있으므로, 유발식품 뿐만 아니라 문제가 되는 식품 또한 주의하셔야 합니다.

※ 만 1세의 영아의 경우 알레르기 발생이 높은 식품을 섭취함으로써 새롭게 식품알레르기가 유도될수 
있습니다. 따라서 알레르기 발생이 높은 식품은 현재 알레르기 발생과 관련 없어도 제한하거나 도입을 
늦추는 것이 좋습니다.



◎ 식품알레르기 관리 요령
1. 원인식품이 주재료인 경우 :원인식품을 다른 식품으로 대체
 예)
 � 계란찜 : 연두부찜으로 대체
 ‚ 계란말이 : 두부부침으로 대체
 ƒ 계란국 : 순두부맑은탕으로 대체

2. 원인식품이 조리 중에 첨가되는 경우 : 원인 식품 제일 나중에 첨가
 예)
 � 메추리알 장조림 : 메추리알과 소고기장조림을 따로 양념에 조린 후 섞는다.
 ‚ 만두국 : 계란을 제외한 나머지를 재료에 넣고 국을 끓인 후 일정량을 덜어낸 후 계란을 넣어준다.

3. 원인식품이 부침, 튀김 등의 반죽으로 들어갈 경우 : 원인식품을 제외하고 반죽을 하거나, 다른 식품 
등으로 대체하여 제공
 예)
 � 오징어채소전 : 원인식품(계란)의 경우 계란을 제외하고 반죽을 일정량 조리한다. 원인식품(밀가루)인 경우 전이 
아닌 오징어채소볶음 등 다르게 조리하여 제공한다.
 ‚ 비빔국수 : 국수가 아닌 다른 식품으로 대체하여 제공(실곤약, 도토리묵국수, 쌀국수 등)

4. 일반적으로 가공식품에 재료로 원인식품(계란, 밀가루)이 사용되었을 경우 원인식품이 재료로 들어있
지 않은 가공식품을 사용
 예) 
 � 쿠키, 빵 : 계란이 들어가지 않은 것을 구매하거나 떡 또는 한과로 대체한다.
 ‚ 시판 된장, 고추장, 간장이 들어가는 국, 조림 등 : 된장, 고추장을 풀기 전에 일정량을 덜어낸 후 조리한다.
 
5. 가공식품 사용 시 포장지 뒷면에 원료 표시를 꼭 확인 후 사용

6. 알레르기 식품의 다른 표현도 알아둘 것
 예) 
 � 우유 - 카제인, 유청단백, 분말유, 분유, 유크림, 유당 등

 ‚ 계란 – 난백, 난황, 전란, 알부민 등

7. 알레르기 식품으로 만든 2차 식품도 주의

8. 매우 소량의 단백질에도 반응하는 아나필락시스 알레르기를 가진 원아는 원인식품을 취급한 조리도
구를 같이 사용하는 경우에도 반응할 수 있으니 유의
아나필락시스란?
아나필락시스는 심각하고 치명적인 전신적 알레르기 반응으로, 알레르기를 유발하는 물질에 노출된 후
에 갑작스럽게 일어나며 “빠르게 진행되어 생명을 잃을 수 있는 심각한 알레르기 반응”이다.

출처: 서울특별시 식품알레르기 교육 및 급식관리메뉴얼 어린이 식품 알레르기 대한 대처 방안


