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補血飲食 

貧血的原因除了缺鐵外，缺乏蛋白質、維生素 B6、B12、葉酸也會造

成其它類型的貧血，急著補鐵前，請先確定貧血原因。 

一、 食物鐵分成動物性的二價血基質鐵，植物性的三價非血基質

鐵，而容易被人體吸收利用變成造血單位的是動物性鐵，但維生素 C

也可以幫助三價非血基質鐵的吸收。 

二、 食物之鐵吸收率: 

動物性食物  鐵吸收率約 15％ 

鴨(豬)血(含鐵 19.8mg)、豬血糕(含鐵 13.2mg) 

肝臟(含鐵 11.0mg)、牛肉(紅肉含鐵 3.0mg) 

鵝腿肉、鴨肉、螺肉、文蛤…等 

植物性食物  鐵吸收率約 2％ 

黑棗（含鐵 2.4mg）、紅棗（含鐵 1.7mg）、葡萄（含鐵 0.2mg） 

葡萄乾（含鐵 1.5mg）、芒果乾（含鐵 2.0mg）、櫻桃（含鐵

0.3mg） 

三、 各種高劑量的礦物質(鈣、銅、鋅、鐵)在吸收時會互相競爭，

如：鈣片必須與高鐵食物錯開 2小時，讓兩方面吸收率都提高，若只

是一般的高鈣食物就不需特別錯開。 

＊中藥-四物湯:當歸、川芎、白芍、熟地有補血活血的作用，如果體

質較燥熱或有疑慮者，建議徵詢中醫師作個人化調整 


