
缺铁性贫血吃什么好   6 种食物预防最有效果 

核心提示：缺铁性贫血吃什么好？虽然现在生活水平提高了，但是贫血依然

是宝宝较常见的疾病，对宝宝健康和生长发育都有影响，所以爸爸妈妈们千万不

能忽视，要认清贫血的危害，积极进行防范。 

什么是“富贵病”？ 

“富贵病”又叫“文明病”，是指因为不良的生活方式而引发的一大组常见

病症的俗称，包括肥胖症、高脂血症、脂肪肝、动脉粥样硬化、高血压病、冠心

病、脑血管病、糖尿病、癌症等。这组病症与人的身体吸收营养物质过多、运动

量不足、消耗太少等因素有极大关系，也与生物因素、心理因素和社会因素密切

相关。“富贵病”原本多发生在成人身上，但是近年来却也多见于小儿。 

小儿缺铁性贫血就已经成为除肥胖、高血压之外的又一新儿童富贵病。下面

我们来介绍这一富贵病的成因以及预防、治疗办法。 

缺铁性贫血是全世界发病率最高的营养缺乏性疾病之一，也是常见的营养缺

乏病。为什么生活条件好了，宝宝反而会得营养缺乏病呢？主要与宝宝饮食结构

不合理、挑食和偏食有关。 

缺铁性贫血多发于 6个月至 3岁的婴幼宝宝，而断奶期喂养不当，未及时补

充铁质是其中一大重要原因。宝宝在婴儿时期每天需要铁约为 0.5～1.5 毫克，

一般母乳含铁约为 1.5 毫克/升，牛奶为 0.5 毫克/升;而母乳中的铁有 50%可被

吸收。显然如果不通过其他途径补充铁剂，就必然会导致宝宝缺铁性贫血。 

宝宝体内铁储存不足，造成血红蛋白合成减少而致病。贫血会使血液带氧能

力减低，对宝宝呼吸、消化、循环系统功能，以及体格发育和智力都有很大的影

响。 

如何判断宝宝得上了缺铁性贫血？ 

缺铁性贫血宝宝大多起病缓慢，症状的轻重取决于贫血的程度和贫血的发展

速度;一般缺铁性贫血的宝宝常有烦躁不安、精神不振、活动减少、食欲减退、

皮肤苍白、指甲变形(反甲)等表现;较大的宝宝还可能跟家长说自己老是疲乏无

力，头晕耳鸣，心慌气短，病情严重者还可出现肢体浮肿，心力衰竭等症状。 

如发现宝宝有以上贫血的症状，应立即去医院做贫血检查，不应擅自盲目用

补血药，以免延误诊断和治疗。 



哪些坏习惯容易使宝宝得上缺铁性贫血？ 

缺铁性贫血除少数先天性体质影响外，主要原因还和宝宝平时饮食、生活习

惯有关。不喜欢吃蔬菜，习惯吃快餐。宝宝饮食中缺少铁，初期是宝宝体内进入

铁耗竭期，血清铁蛋宝宝白减低，若缺铁进一步加重，贮存铁耗尽，血清铁蛋白

和血清铁下降，总铁结合力增高，则易导致宝宝缺铁性贫血。 

缺铁性贫血会有哪些严重危害？ 

患有缺铁性贫血的宝宝如果不及时补铁，可能会出现体力下降、记忆力下降、

细胞免疫水平下降、生长发育迟缓等症状，易诱发感冒、气管炎等上呼吸道感染。

缺铁还会影响婴幼儿智能发育，使宝宝出现神经精神症状。 

如何预防缺铁性贫血？ 

最简单的方法就是让孩子多吃含铁量丰富的食物，提高血色素。这些食物主

要有瘦肉、猪肝、蛋黄、海带、鸡肝、紫菜、香菇和豆制品等。 

鸡蛋黄： 

每 100 克鸡蛋黄含铁 7 毫克，尽管铁吸收率只有 3%，但其食用保存方便，

而且还富含其他营养素，所以它是宝宝补充铁的一种较好的辅助食品。 

动物血液： 

猪血、鸡血、鸭血等动物血液里铁的利用率为 12%，市场上出售的血豆腐，

是预防儿童缺铁性贫血的一种好食品。 

动物肝脏： 

肝脏富含各种营养素，是预防缺铁性贫血的首选食品。每 100 克猪肝含铁

25 毫克，而且较易被人体吸收。 

芝麻酱： 

芝麻酱富含各种营养素，是一种极好的婴幼儿营养食品。每 100 克芝麻酱含

铁 58 毫克，同时还含有丰富的钙、磷、蛋白质和脂肪，可给宝宝添加入餐饭中

食用。 

黄豆及其制品： 

每 100 克黄豆及黄豆粉中含铁 11 毫克，人体吸收率为 7%，远较米、面中的

铁吸收率为高，要多给孩子吃豆制品。 

木耳和蘑菇： 



铁的含量很高，尤其是木耳，每 1OO 克含铁 185 毫克，自古以来，人们就把

它作为补血佳品。此外海带、紫菜等水产品也是较好的预防和治疗儿童缺铁性贫

血的食品。 
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