
铁在人体中的分布、利用和损失 

一个成年人，全身含铁约 3～5克，其中除了 70～80%是以血红蛋白的形式，

存在于红细胞中外，约 10%分布在肌肉和其他细胞中，是酶的构成成分之一。还

有一部分称为贮备铁，贮备在肝脏、脾脏、骨髓、肠和胎盘中，约占总量的 15～

20%。此外，还有少量的铁，以与蛋白质相结合的形式，存在于血浆中，称为血

浆铁，数量约为 3毫克。红细胞的寿命约为 120天，最后在肝脏或脾脏中破裂。

这样，每天破裂的红细胞数，约相当于红细胞总数的 1/120。同时，每天又有相

同数量的新的红细胞，由骨髓产生出来。因此，在正常情况下，人体内的红细胞

数，保持相对稳定。一般一天之内，人体中破坏和产生的红细胞数，可达 100

亿个左右，但人与人之间有一定差异。破坏(或死亡)了的红细胞分解出来的铁，

转变成血浆铁，进入骨髓中后，再次用来生产新的红细胞。肌肉和其他细胞中的

铁也是如此，细胞破裂后，变成血浆铁，然后再用来合成新的细胞。因此，铁与

蛋白质、脂肪等其他营养素不同，除了因出血造成铁的损失外，铁在人体内并无

消耗，而是循环利用。尽管如此，但仍然有极少量的铁损失到身体外面，即每天

脱落的肠粘膜、皮肤细胞以及毛发中所含的铁，平均约 1毫克左右。成年男子为

0.9毫克，女子为 0.7 毫克。因而每天需要从食物中吸收约 1毫克的铁，以资补

充。又由于铁的吸放率因食物而异，通常为 10%左右，再加上安全系数，因此，

中国营养学会建议，每日膳食营养素供给量中铁的摄取量，成年男子为 12毫克，

女子为 18毫克，孕妇、乳母为 28毫克。女子、孕妇、乳母因月经出血、胎儿成

长和哺乳等原因，故每日摄取铁的数量应较多。 

前已提及，缺铁会引起红细胞数减少，医学上常用红细胞计数的方法，来作

为确定贫血的标准。一般，红细胞数为 400 万/立方毫米，血红蛋白量在 12%克

以上者为正常。红细胞数分别在 300～400、200～300、100～200、100 万以下/

立方毫米以及血红蛋白在 9～11、6～9、3～6、2克%以下者，分别被定为轻度、

中度、重度、极重度贫血。 

虽然在营养学会制订的每日膳食营养素供给量中，对女性、孕妇、乳母等的

摄取铁量较男性为高，但由于女性的身材和饭量都较男子为小，因此在家庭中女

子虽是吃同样的食物，而摄入的铁，不仅不高于男性，甚至还往往更低。孕妇在

怀孕后，血量要增加 20%，需要动用 200～400 毫克的铁，同时胎儿成长以及分



娩时的失血，也需要大量的铁。乳母由于哺乳的需要，也要求摄入更多数量的铁。

但同样道理她们所摄入的铁，也往往达不到应有的数量。一般足月胎儿肝内贮存

的铁，可以供应 6个月，早产儿仅够供应 3～4个月。又由于婴幼儿生长迅速，5

个月时体重就能增加 1倍，1岁后能增加 2倍，加之婴幼儿的排泄量比成年人高

出数倍，因而在出生后 9～24个月期间，往往容易缺铁。如不能及时添加含铁多

的辅食，贫血症状还会延续很长时间。其他如大量出血或慢性出血者，患慢性疾

病、发热性疾病者，以及病理情况下铁代谢异常者，也会出现缺铁性贫血。 
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