
铁的补充和铁的吸收利用率 

铁丰富的食物有动物肝脏(每百克含铁 52 毫克)、动物全血(每百克含铁 15

毫克)等。其他如肉类、淡菜、虾米、蛋黄、黑木耳(干)、海带(干)、芝麻、芝

麻酱、大豆、南瓜子、西瓜子、芹菜、苋菜、菠菜、韭菜、莴笋、小米以及红枣、

紫葡萄、红果、樱桃等，含铁都很丰富或较为丰富。经常食用，自能补充所需的

铁量。其次，用铁锅烹调食物也能补充铁源。有人测定，放在玻璃器皿中烹调的

炸酱面中，100克炸酱面含铁仅 3毫克；而铁锅烹调的，每 100克含铁高达 87.5

毫克。还有人做过这样的试验，用铁锅炒 100 克的葱头，加油加热 5 分钟后，炒

熟的葱头中含铁量增加了 1～2 倍。如果再加上盐和醋，同样加油加热 5 分钟，

含铁量提高到原来的 15～19 倍。根据计算，人的一生中，大约需从食物中，摄

取相当于打一把菜刀的铁。阿胶是我国传统的补血配方，乳酸亚铁是很好的二价

补铁制剂。 

除上述外，设法提高铁的吸收和利用率也是重要的。动物肝脏、血和肉中的

铁，是以血红素形式存在的，最容易被吸收、消化，其吸收率一般为 22%，最高

可达 25%。植物中所含的铁，大多是以植酸铁、草酸铁等不溶性盐的形式存在，

所以难以被人吸收、利用，其吸收率一般在 10%以下。 

实验证明，铜也参与人体的造血过程，并能够影响铁的吸收、运送和利用。

人体缺铜时，会使肠道吸铁量减少，使肝、肾、脾内的贮铁量和血清铁量降低；

使组织内贮备铁动员困难；使骨髓内铁的利用发生困难，血红蛋白的合成量减少；

使晚幼红细胞的发育受抑制，骨髓造血基地缩小；使成熟红细胞半衰期缩短；使

血浆铁的更换率减少，清除率时间延长等。因此，在补充铁的同时，还要适当地

补充铜。含铜丰富的食物有猪肉、肝、芝麻、大豆、芋头、马铃薯、山药、青豆、

小豆、绿豆、白菜、萝卜、油菜、芹菜、茄子等。维生素 C也能促进肠内铁的吸

收。它可以使难以吸收的三价铁，还原成容易吸收的二价铁，还能使血浆输铁蛋

白中的三价铁离子还原成肝脏铁蛋白的二价铁离子。在膳食中如加入 50 毫克维

生素 C，便能将铁的吸收率提高 3～5 倍。人奶内含乳糖和维生素 C 较多，有利

于铁的吸收。相反，牛奶中含磷较多，还含有某些容易与铁结合的蛋白质，会影

响、干扰铁的吸收。所以 6个月以前的婴儿，最好以母乳喂养。 

此外，钴是维生素 B12的组成成分，是形成红细胞必不可少的物质。锰对骨

髓造血反应有催化作用。镍是血纤维蛋白溶酶的组成成分，具有刺激出血机能的



作用，能促进红细胞的再生。因此还要注意膳食平衡和食物多样化，以保证这些

元素的摄取。 

缺铁性贫血的食疗方法 

缺铁性贫血是由于日常生活中铁摄取量不足或肠胃吸收不良，致使体内缺少

铁质，影响血红蛋白的合成；或由于反复失血以及严重的肠寄生虫病等所引起的

贫血。其临床表现为面色苍白，倦怠无力，头晕心悸，食欲不振及低热等症状。

治疗时，除适当补充铁剂外，食物疗法会收到更好的疗效。常可选用以下食疗处

方。 

食疗处方 

方 1：绿豆、红枣各 50 克，红糖 10 克。将前二者加水适量，煮到绿豆“开

花”，红枣胀圆后加红糖，吃枣时去核连皮吃下。每日 1 次，2 周为 1 疗程。

此方对过敏性紫癣及血小板减少性紫癜也有效。  

方 2：黑木耳 15 克，红枣 50 克，冰糖 10 克。先将木耳、红枣温水泡发洗

净，放入小碗，加水和冰糖隔水蒸 1小时。吃木耳、红枣，喝汤。每日 2次，可

常服食。 

方 3：菠菜 250 克，粳米 100 克。将菠菜用沸水焯一下、切碎；粳米煮粥。

粥成入菠菜，稍沸即可，每日服 2次。 

方 4：猪肝 100 克，菠菜 200克，将新鲜猪肝切片。菠菜洗净切段，先用沸

水焯一下，滤出待用。锅内水烧开后，放入少许姜片及盐，再将肝和焯好的菠菜

一起放入，水沸后肝熟，饮汤食肝及菜。 

方 5：花生米（带衣）20 克，大枣 30 克，将大枣去核煮熟，与花生米共捣

为泥。每日 1剂，分 3次，用大枣汤送下。 

方 6：鲜菠菜 250 克，鸡蛋一只（约 50克），先将菠菜洗净。用沸水焯一下，

滤出待用，鸡蛋打入碗内。将水烧开，加入少许油盐，将悼好的菠菜放入锅内，

并倒入搅好的鸡蛋。饮汤食菠菜和蛋花，可常服用。 

方 7：龙眼肉、大枣各 30 克。先将二者洗净，大枣去核，共煮汤，20 分钟

后取汤饮用。 
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