
全世界大約有全世界大約有全世界大約有全世界大約有 30303030％％％％的人的人的人的人（（（（超過超過超過超過 20202020 億億億億））））遭受缺鐵之苦遭受缺鐵之苦遭受缺鐵之苦遭受缺鐵之苦。。。。    

缺鐵缺鐵缺鐵缺鐵，，，，影響記憶和學習能力影響記憶和學習能力影響記憶和學習能力影響記憶和學習能力！！！！    

５５５５撇步提升鐵質吸收撇步提升鐵質吸收撇步提升鐵質吸收撇步提升鐵質吸收    

聽來很多聽來很多聽來很多聽來很多，，，，不過這不過這不過這不過這 20202020 多億人口中多億人口中多億人口中多億人口中，，，，並不是男女老少都缺鐵並不是男女老少都缺鐵並不是男女老少都缺鐵並不是男女老少都缺鐵，，，，最嚴重的族群其實是女性最嚴重的族群其實是女性最嚴重的族群其實是女性最嚴重的族群其實是女性。。。。相信不相信不相信不相信不

少女性有這樣的經驗少女性有這樣的經驗少女性有這樣的經驗少女性有這樣的經驗：：：：蹲下去再站起來時會頭暈蹲下去再站起來時會頭暈蹲下去再站起來時會頭暈蹲下去再站起來時會頭暈，，，，或是在生理期時下腹部痛得要命或是在生理期時下腹部痛得要命或是在生理期時下腹部痛得要命或是在生理期時下腹部痛得要命、、、、精神很差精神很差精神很差精神很差。。。。

不少女性認為不少女性認為不少女性認為不少女性認為，，，，這就是貧血的徵兆這就是貧血的徵兆這就是貧血的徵兆這就是貧血的徵兆。。。。而且廣告又說而且廣告又說而且廣告又說而且廣告又說：「：「：「：「女性一次生理期會帶走血液中超過一半的女性一次生理期會帶走血液中超過一半的女性一次生理期會帶走血液中超過一半的女性一次生理期會帶走血液中超過一半的

鐵鐵鐵鐵。」。」。」。」造成女性更堅信造成女性更堅信造成女性更堅信造成女性更堅信，，，，補鐵是每個女性必要的功課補鐵是每個女性必要的功課補鐵是每個女性必要的功課補鐵是每個女性必要的功課。。。。事實上事實上事實上事實上，，，，也的確如此也的確如此也的確如此也的確如此。。。。根據台灣根據台灣根據台灣根據台灣 2008200820082008 年年年年

營養調查資料顯示營養調查資料顯示營養調查資料顯示營養調查資料顯示，，，，成年女性缺鐵率是成年女性缺鐵率是成年女性缺鐵率是成年女性缺鐵率是 16.916.916.916.9％，％，％，％，幾乎每幾乎每幾乎每幾乎每 6666 個女生就有個女生就有個女生就有個女生就有 1111 人缺人缺人缺人缺鐵鐵鐵鐵，，，，高出男性達高出男性達高出男性達高出男性達 8888

倍之多倍之多倍之多倍之多；；；；其中尤以其中尤以其中尤以其中尤以 13131313～～～～50505050 歲的育齡婦女最容易缺鐵歲的育齡婦女最容易缺鐵歲的育齡婦女最容易缺鐵歲的育齡婦女最容易缺鐵。。。。    

鐵為何如此重要鐵為何如此重要鐵為何如此重要鐵為何如此重要？？？？我們每日需要補充的礦物質分為微量與巨量礦物質我們每日需要補充的礦物質分為微量與巨量礦物質我們每日需要補充的礦物質分為微量與巨量礦物質我們每日需要補充的礦物質分為微量與巨量礦物質；；；；鐵雖屬於微量礦物質鐵雖屬於微量礦物質鐵雖屬於微量礦物質鐵雖屬於微量礦物質，，，，卻卻卻卻

是人體必需的營養素是人體必需的營養素是人體必需的營養素是人體必需的營養素。。。。健康成人的體內健康成人的體內健康成人的體內健康成人的體內，，，，男性約有男性約有男性約有男性約有 3333～～～～4444 克的鐵克的鐵克的鐵克的鐵，，，，女性約為女性約為女性約為女性約為 1111～～～～2222 克克克克。。。。這些聽起這些聽起這些聽起這些聽起

來並不多的鐵卻需要擔負維持生命的重責大任來並不多的鐵卻需要擔負維持生命的重責大任來並不多的鐵卻需要擔負維持生命的重責大任來並不多的鐵卻需要擔負維持生命的重責大任。。。。因為人體新陳代謝裡的每個環節幾乎都需要鐵因為人體新陳代謝裡的每個環節幾乎都需要鐵因為人體新陳代謝裡的每個環節幾乎都需要鐵因為人體新陳代謝裡的每個環節幾乎都需要鐵。。。。

鐵從肺部攜帶氧氣鐵從肺部攜帶氧氣鐵從肺部攜帶氧氣鐵從肺部攜帶氧氣，，，，通過血液通過血液通過血液通過血液，，，，釋放氧氣到需要的部位釋放氧氣到需要的部位釋放氧氣到需要的部位釋放氧氣到需要的部位；；；；我們體內的酵素也含有鐵我們體內的酵素也含有鐵我們體內的酵素也含有鐵我們體內的酵素也含有鐵，，，，它能幫助身它能幫助身它能幫助身它能幫助身

體解毒體解毒體解毒體解毒，，，，並將醣類轉化成能量並將醣類轉化成能量並將醣類轉化成能量並將醣類轉化成能量。。。。如果沒有足夠的鐵如果沒有足夠的鐵如果沒有足夠的鐵如果沒有足夠的鐵，，，，血紅素合成不足血紅素合成不足血紅素合成不足血紅素合成不足，，，，就會造成組織和器官缺氧就會造成組織和器官缺氧就會造成組織和器官缺氧就會造成組織和器官缺氧，，，，

不僅身體容易疲倦不僅身體容易疲倦不僅身體容易疲倦不僅身體容易疲倦、、、、頭暈頭暈頭暈頭暈、、、、臉色蒼白臉色蒼白臉色蒼白臉色蒼白、、、、心跳加快心跳加快心跳加快心跳加快、、、、血壓降低血壓降低血壓降低血壓降低，，，，甚至還會影響記憶力和學習能力甚至還會影響記憶力和學習能力甚至還會影響記憶力和學習能力甚至還會影響記憶力和學習能力。。。。

由於鐵是如此重要由於鐵是如此重要由於鐵是如此重要由於鐵是如此重要，，，，大部份醫學研究多著重在沒有攝取足夠鐵質的人口身上大部份醫學研究多著重在沒有攝取足夠鐵質的人口身上大部份醫學研究多著重在沒有攝取足夠鐵質的人口身上大部份醫學研究多著重在沒有攝取足夠鐵質的人口身上，，，，想盡辦法讓她們能想盡辦法讓她們能想盡辦法讓她們能想盡辦法讓她們能

攝取到充足的鐵攝取到充足的鐵攝取到充足的鐵攝取到充足的鐵。。。。怎樣算充足怎樣算充足怎樣算充足怎樣算充足？？？？台灣對鐵的建議量為成年男性台灣對鐵的建議量為成年男性台灣對鐵的建議量為成年男性台灣對鐵的建議量為成年男性 10101010 毫克毫克毫克毫克；；；；成年女性成年女性成年女性成年女性 15151515 毫克毫克毫克毫克，，，，停停停停

經後只需經後只需經後只需經後只需 10101010 毫克毫克毫克毫克。。。。美國自美國自美國自美國自 1940194019401940 年代開始年代開始年代開始年代開始，，，，就強制在許多食品中添加營養素就強制在許多食品中添加營養素就強制在許多食品中添加營養素就強制在許多食品中添加營養素，，，，從麵粉到早餐穀從麵粉到早餐穀從麵粉到早餐穀從麵粉到早餐穀



片等都添加了鐵片等都添加了鐵片等都添加了鐵片等都添加了鐵，，，，台灣也有不少高鐵奶粉台灣也有不少高鐵奶粉台灣也有不少高鐵奶粉台灣也有不少高鐵奶粉，，，，最近還有不少是針對生理期後補充的四物鐵最近還有不少是針對生理期後補充的四物鐵最近還有不少是針對生理期後補充的四物鐵最近還有不少是針對生理期後補充的四物鐵，，，，或女性或女性或女性或女性

專用特別添加鐵的保健食品專用特別添加鐵的保健食品專用特別添加鐵的保健食品專用特別添加鐵的保健食品，，，，綜合維他命中也都添加約綜合維他命中也都添加約綜合維他命中也都添加約綜合維他命中也都添加約 9999～～～～20202020 毫克不等的鐵毫克不等的鐵毫克不等的鐵毫克不等的鐵。。。。    

鐵並不是多多益善鐵並不是多多益善鐵並不是多多益善鐵並不是多多益善    

其實其實其實其實，，，，還有還有還有還有一個因素導致鐵的補充極為重要一個因素導致鐵的補充極為重要一個因素導致鐵的補充極為重要一個因素導致鐵的補充極為重要，，，，那就是我們人體對鐵的吸收率很低那就是我們人體對鐵的吸收率很低那就是我們人體對鐵的吸收率很低那就是我們人體對鐵的吸收率很低，，，，大約只有大約只有大約只有大約只有 10101010

％。％。％。％。你會想你會想你會想你會想：：：：難怪我們要從一些補充品中來補足難怪我們要從一些補充品中來補足難怪我們要從一些補充品中來補足難怪我們要從一些補充品中來補足。。。。但事實上但事實上但事實上但事實上，，，，人體也有代償機制人體也有代償機制人體也有代償機制人體也有代償機制，，，，缺鐵時就會自缺鐵時就會自缺鐵時就會自缺鐵時就會自

動增加對鐵的吸收動增加對鐵的吸收動增加對鐵的吸收動增加對鐵的吸收，，，，這時可高達這時可高達這時可高達這時可高達 40404040％；％；％；％；因此台大醫院營養師鄭千惠表示因此台大醫院營養師鄭千惠表示因此台大醫院營養師鄭千惠表示因此台大醫院營養師鄭千惠表示，，，，除非長期鐵質攝取不除非長期鐵質攝取不除非長期鐵質攝取不除非長期鐵質攝取不

足足足足，，，，體內鐵質儲存量已經過低體內鐵質儲存量已經過低體內鐵質儲存量已經過低體內鐵質儲存量已經過低，，，，才需要額外補充才需要額外補充才需要額外補充才需要額外補充。。。。鐵鐵鐵鐵，，，，不可否認是有益健康的好東西不可否認是有益健康的好東西不可否認是有益健康的好東西不可否認是有益健康的好東西，，，，但花蓮慈但花蓮慈但花蓮慈但花蓮慈

濟醫院藥劑部臨床藥學科主任劉采艷說濟醫院藥劑部臨床藥學科主任劉采艷說濟醫院藥劑部臨床藥學科主任劉采艷說濟醫院藥劑部臨床藥學科主任劉采艷說，，，，最好還是有所節制最好還是有所節制最好還是有所節制最好還是有所節制，，，，過多的鐵對人體健康也會有所危過多的鐵對人體健康也會有所危過多的鐵對人體健康也會有所危過多的鐵對人體健康也會有所危

害害害害。。。。不少國外研究都提到人體內鐵含量過高與某些疾病的關聯不少國外研究都提到人體內鐵含量過高與某些疾病的關聯不少國外研究都提到人體內鐵含量過高與某些疾病的關聯不少國外研究都提到人體內鐵含量過高與某些疾病的關聯。。。。法國研究人員透過對罹患巴金森法國研究人員透過對罹患巴金森法國研究人員透過對罹患巴金森法國研究人員透過對罹患巴金森

症病人的大腦進行觀症病人的大腦進行觀症病人的大腦進行觀症病人的大腦進行觀察發現察發現察發現察發現，，，，在產生病變的神經元中在產生病變的神經元中在產生病變的神經元中在產生病變的神經元中，，，，鐵的含量大大超過正常人的水平鐵的含量大大超過正常人的水平鐵的含量大大超過正常人的水平鐵的含量大大超過正常人的水平。。。。他們認他們認他們認他們認

為為為為，，，，鐵如果過量鐵如果過量鐵如果過量鐵如果過量，，，，可能會破壞脂類和蛋白質可能會破壞脂類和蛋白質可能會破壞脂類和蛋白質可能會破壞脂類和蛋白質，，，，而引起細胞死亡而引起細胞死亡而引起細胞死亡而引起細胞死亡。。。。美國心臟學會年度醫學會議中也美國心臟學會年度醫學會議中也美國心臟學會年度醫學會議中也美國心臟學會年度醫學會議中也

曾公布一份研究表明曾公布一份研究表明曾公布一份研究表明曾公布一份研究表明，，，，人體攝取過多的鐵質可能導致動脈粥狀硬化加速形成人體攝取過多的鐵質可能導致動脈粥狀硬化加速形成人體攝取過多的鐵質可能導致動脈粥狀硬化加速形成人體攝取過多的鐵質可能導致動脈粥狀硬化加速形成，，，，增加罹患心臟病的增加罹患心臟病的增加罹患心臟病的增加罹患心臟病的

機率機率機率機率。。。。許多科學家過去將婦女在更年期以前低機率罹患心血管疾病許多科學家過去將婦女在更年期以前低機率罹患心血管疾病許多科學家過去將婦女在更年期以前低機率罹患心血管疾病許多科學家過去將婦女在更年期以前低機率罹患心血管疾病，，，，歸功於女性荷爾蒙的保護歸功於女性荷爾蒙的保護歸功於女性荷爾蒙的保護歸功於女性荷爾蒙的保護，，，，

現在有另一種假設慢慢浮上檯面現在有另一種假設慢慢浮上檯面現在有另一種假設慢慢浮上檯面現在有另一種假設慢慢浮上檯面，，，，認為月經期間鐵質的流失認為月經期間鐵質的流失認為月經期間鐵質的流失認為月經期間鐵質的流失，，，，或許也有助於預防心臟疾病或許也有助於預防心臟疾病或許也有助於預防心臟疾病或許也有助於預防心臟疾病。。。。另一另一另一另一

種說法認為種說法認為種說法認為種說法認為，，，，血液中含鐵量過高時血液中含鐵量過高時血液中含鐵量過高時血液中含鐵量過高時，，，，存在體內的游離鐵容易促進自由基生成存在體內的游離鐵容易促進自由基生成存在體內的游離鐵容易促進自由基生成存在體內的游離鐵容易促進自由基生成，，，，恐怕會引發慢性疾恐怕會引發慢性疾恐怕會引發慢性疾恐怕會引發慢性疾

病病病病，，，，甚至癌症甚至癌症甚至癌症甚至癌症。。。。還有一點要還有一點要還有一點要還有一點要提醒提醒提醒提醒：：：：血紅素並不等同於鐵血紅素並不等同於鐵血紅素並不等同於鐵血紅素並不等同於鐵。「。「。「。「貧血貧血貧血貧血」、「」、「」、「」、「缺鐵缺鐵缺鐵缺鐵」、「」、「」、「」、「缺鐵性貧血缺鐵性貧血缺鐵性貧血缺鐵性貧血」」」」

這三個名詞也不能畫上等號這三個名詞也不能畫上等號這三個名詞也不能畫上等號這三個名詞也不能畫上等號。。。。事實上事實上事實上事實上「「「「缺鐵缺鐵缺鐵缺鐵」」」」包含的範圍很廣包含的範圍很廣包含的範圍很廣包含的範圍很廣，，，，從較輕度的鐵儲存耗盡從較輕度的鐵儲存耗盡從較輕度的鐵儲存耗盡從較輕度的鐵儲存耗盡（（（（此階段此階段此階段此階段

還不會影響到正常的生理功能還不會影響到正常的生理功能還不會影響到正常的生理功能還不會影響到正常的生理功能））））直到最終的缺鐵性貧血直到最終的缺鐵性貧血直到最終的缺鐵性貧血直到最終的缺鐵性貧血，，，，都屬於都屬於都屬於都屬於「「「「缺鐵缺鐵缺鐵缺鐵」」」」的問題的問題的問題的問題。。。。女性血紅素女性血紅素女性血紅素女性血紅素（（（（HbHbHbHb））））

若小於若小於若小於若小於 11111111 代表貧血代表貧血代表貧血代表貧血，，，，但並不見得缺鐵但並不見得缺鐵但並不見得缺鐵但並不見得缺鐵（（（（HbHbHbHb 標準值標準值標準值標準值：：：：女性女性女性女性 12121212～～～～14mg/dL14mg/dL14mg/dL14mg/dL，，，，男性男性男性男性 14141414～～～～16161616）。）。）。）。    



先確認鐵營養狀況先確認鐵營養狀況先確認鐵營養狀況先確認鐵營養狀況，，，，再補鐵再補鐵再補鐵再補鐵    

台大生化科技學系教授蕭寧馨建議台大生化科技學系教授蕭寧馨建議台大生化科技學系教授蕭寧馨建議台大生化科技學系教授蕭寧馨建議，，，，下次買補鐵營養品之前下次買補鐵營養品之前下次買補鐵營養品之前下次買補鐵營養品之前，，，，最好還是先抽血檢測一下自己的鐵最好還是先抽血檢測一下自己的鐵最好還是先抽血檢測一下自己的鐵最好還是先抽血檢測一下自己的鐵

營養狀況營養狀況營養狀況營養狀況。「。「。「。「大家都很在意自己的體重大家都很在意自己的體重大家都很在意自己的體重大家都很在意自己的體重、、、、血壓血壓血壓血壓、、、、血糖血糖血糖血糖，，，，怎麼就不在意自己的鐵營養狀況怎麼就不在意自己的鐵營養狀況怎麼就不在意自己的鐵營養狀況怎麼就不在意自己的鐵營養狀況？」？」？」？」鐵營鐵營鐵營鐵營

養狀況不只要看血紅素值養狀況不只要看血紅素值養狀況不只要看血紅素值養狀況不只要看血紅素值，，，，還應包括血鐵蛋白還應包括血鐵蛋白還應包括血鐵蛋白還應包括血鐵蛋白（（（（FerritinFerritinFerritinFerritin））））及運鐵蛋白飽和度及運鐵蛋白飽和度及運鐵蛋白飽和度及運鐵蛋白飽和度

（（（（TransferrinSaturationTransferrinSaturationTransferrinSaturationTransferrinSaturation）。）。）。）。血鐵蛋白是鐵儲存量的指標血鐵蛋白是鐵儲存量的指標血鐵蛋白是鐵儲存量的指標血鐵蛋白是鐵儲存量的指標，，，，若小於若小於若小於若小於 12121212 代表鐵缺乏代表鐵缺乏代表鐵缺乏代表鐵缺乏；；；；而鐵蛋白飽而鐵蛋白飽而鐵蛋白飽而鐵蛋白飽

和度則是指體內有多少的鐵質可被利用與血色素結合和度則是指體內有多少的鐵質可被利用與血色素結合和度則是指體內有多少的鐵質可被利用與血色素結合和度則是指體內有多少的鐵質可被利用與血色素結合，，，，通常要維持大於通常要維持大於通常要維持大於通常要維持大於 30303030％％％％才算正常才算正常才算正常才算正常。。。。女性因女性因女性因女性因

為食量小為食量小為食量小為食量小，，，，攝取量不足攝取量不足攝取量不足攝取量不足，，，，儲存量也就少儲存量也就少儲存量也就少儲存量也就少。。。。面對生理期多流失鐵質讓人害怕的議題面對生理期多流失鐵質讓人害怕的議題面對生理期多流失鐵質讓人害怕的議題面對生理期多流失鐵質讓人害怕的議題，，，，劉劉劉劉采艷建議采艷建議采艷建議采艷建議，，，，

只要抽血檢查只要抽血檢查只要抽血檢查只要抽血檢查，，，，證明自己沒有缺鐵性貧血的問題證明自己沒有缺鐵性貧血的問題證明自己沒有缺鐵性貧血的問題證明自己沒有缺鐵性貧血的問題，，，，生理期流血量也不大的話生理期流血量也不大的話生理期流血量也不大的話生理期流血量也不大的話，，，，飲食均衡即可飲食均衡即可飲食均衡即可飲食均衡即可，，，，並並並並

不需要額外補充不需要額外補充不需要額外補充不需要額外補充；；；；真的覺得身體不適真的覺得身體不適真的覺得身體不適真的覺得身體不適，，，，一天補充一顆綜合維他命就可以了一天補充一顆綜合維他命就可以了一天補充一顆綜合維他命就可以了一天補充一顆綜合維他命就可以了。。。。台大醫院營養師鄭千台大醫院營養師鄭千台大醫院營養師鄭千台大醫院營養師鄭千

惠也只是在每次月經結束的一週內惠也只是在每次月經結束的一週內惠也只是在每次月經結束的一週內惠也只是在每次月經結束的一週內，，，，吃兩次豬肝來補充流失的鐵質吃兩次豬肝來補充流失的鐵質吃兩次豬肝來補充流失的鐵質吃兩次豬肝來補充流失的鐵質。。。。但若查出有缺鐵性貧血但若查出有缺鐵性貧血但若查出有缺鐵性貧血但若查出有缺鐵性貧血，，，，光光光光

從飲食補充鐵是不夠的從飲食補充鐵是不夠的從飲食補充鐵是不夠的從飲食補充鐵是不夠的，，，，就得遵從醫師指示補充鐵劑就得遵從醫師指示補充鐵劑就得遵從醫師指示補充鐵劑就得遵從醫師指示補充鐵劑。。。。還要小心的是還要小心的是還要小心的是還要小心的是，，，，現在市面上不少女性專用現在市面上不少女性專用現在市面上不少女性專用現在市面上不少女性專用

保健食品保健食品保健食品保健食品，，，，其中的鐵含量都高達其中的鐵含量都高達其中的鐵含量都高達其中的鐵含量都高達 20202020、、、、27272727 毫克毫克毫克毫克，，，，她特別提醒民眾她特別提醒民眾她特別提醒民眾她特別提醒民眾，，，，不管男女老幼不管男女老幼不管男女老幼不管男女老幼，，，，在挑選保健食在挑選保健食在挑選保健食在挑選保健食

品時都要注意標示的含量品時都要注意標示的含量品時都要注意標示的含量品時都要注意標示的含量，，，，台灣的每日建議量限制補充用的鐵劑上限為台灣的每日建議量限制補充用的鐵劑上限為台灣的每日建議量限制補充用的鐵劑上限為台灣的每日建議量限制補充用的鐵劑上限為 40404040 毫克毫克毫克毫克，，，，要避免過要避免過要避免過要避免過量攝量攝量攝量攝

取與重複使用取與重複使用取與重複使用取與重複使用。。。。蕭寧馨一再叮嚀蕭寧馨一再叮嚀蕭寧馨一再叮嚀蕭寧馨一再叮嚀，，，，鐵的補充有性別鐵的補充有性別鐵的補充有性別鐵的補充有性別、、、、年齡的差異年齡的差異年齡的差異年齡的差異。。。。育齡女性因為生理特性才需特育齡女性因為生理特性才需特育齡女性因為生理特性才需特育齡女性因為生理特性才需特

別補充別補充別補充別補充，，，，男性或停經婦女只要均衡飲食就足夠男性或停經婦女只要均衡飲食就足夠男性或停經婦女只要均衡飲食就足夠男性或停經婦女只要均衡飲食就足夠。。。。    

把握大原則把握大原則把握大原則把握大原則，，，，輕鬆補鐵輕鬆補鐵輕鬆補鐵輕鬆補鐵    從飲食中攝取鐵還是最安全的從飲食中攝取鐵還是最安全的從飲食中攝取鐵還是最安全的從飲食中攝取鐵還是最安全的，，，，不會有任何過量而產生毒性的風險不會有任何過量而產生毒性的風險不會有任何過量而產生毒性的風險不會有任何過量而產生毒性的風險，，，，而而而而

且充足的營養可以讓鐵發揮最大的效益且充足的營養可以讓鐵發揮最大的效益且充足的營養可以讓鐵發揮最大的效益且充足的營養可以讓鐵發揮最大的效益，，，，吸收的鐵才能用在血紅素的合成以及增加紅血球的量吸收的鐵才能用在血紅素的合成以及增加紅血球的量吸收的鐵才能用在血紅素的合成以及增加紅血球的量吸收的鐵才能用在血紅素的合成以及增加紅血球的量。。。。

其實其實其實其實，，，，從飲食攝取鐵並不難從飲食攝取鐵並不難從飲食攝取鐵並不難從飲食攝取鐵並不難。。。。只要了解各類食物的含鐵量只要了解各類食物的含鐵量只要了解各類食物的含鐵量只要了解各類食物的含鐵量、、、、每日營養攝取量基準值的百分比每日營養攝取量基準值的百分比每日營養攝取量基準值的百分比每日營養攝取量基準值的百分比（％（％（％（％

DVDVDVDV，，，，表示食物中的鐵供應量佔一日所需的百分比表示食物中的鐵供應量佔一日所需的百分比表示食物中的鐵供應量佔一日所需的百分比表示食物中的鐵供應量佔一日所需的百分比，，，，包裝食品的營養標示上都會看到包裝食品的營養標示上都會看到包裝食品的營養標示上都會看到包裝食品的營養標示上都會看到，，，，不同食物不同食物不同食物不同食物



相加達到相加達到相加達到相加達到 100100100100％％％％就表示足夠就表示足夠就表示足夠就表示足夠））））及鐵營養密及鐵營養密及鐵營養密及鐵營養密度度度度（（（（mg/100kcalmg/100kcalmg/100kcalmg/100kcal，，，，選擇密度值高的食物選擇密度值高的食物選擇密度值高的食物選擇密度值高的食物，，，，可以得到鐵可以得到鐵可以得到鐵可以得到鐵，，，，

同時避免熱量過多同時避免熱量過多同時避免熱量過多同時避免熱量過多），），），），就能掌握自己的鐵質攝取就能掌握自己的鐵質攝取就能掌握自己的鐵質攝取就能掌握自己的鐵質攝取。。。。不過動物性食物含有血鐵質不過動物性食物含有血鐵質不過動物性食物含有血鐵質不過動物性食物含有血鐵質，，，，鐵的吸收率還是鐵的吸收率還是鐵的吸收率還是鐵的吸收率還是

要比植物性食物來得高要比植物性食物來得高要比植物性食物來得高要比植物性食物來得高，，，，因此像因此像因此像因此像紅肉瘦肉紅肉瘦肉紅肉瘦肉紅肉瘦肉、、、、內臟類內臟類內臟類內臟類、、、、海產都是很好的動物性鐵質來源海產都是很好的動物性鐵質來源海產都是很好的動物性鐵質來源海產都是很好的動物性鐵質來源。。。。    

還還還還有一些小撇步可以提升鐵質的吸收有一些小撇步可以提升鐵質的吸收有一些小撇步可以提升鐵質的吸收有一些小撇步可以提升鐵質的吸收：：：：    

◆◆◆◆多補充維生素多補充維生素多補充維生素多補充維生素 CCCC：：：：尤其是吃素的人可以多補充含維生素尤其是吃素的人可以多補充含維生素尤其是吃素的人可以多補充含維生素尤其是吃素的人可以多補充含維生素 CCCC 的食物的食物的食物的食物，，，，餐後吃些水果如番茄餐後吃些水果如番茄餐後吃些水果如番茄餐後吃些水果如番茄、、、、橘子橘子橘子橘子、、、、

柳丁等柳丁等柳丁等柳丁等，，，，這些水果也含有檸檬酸這些水果也含有檸檬酸這些水果也含有檸檬酸這些水果也含有檸檬酸，，，，可與維生素可與維生素可與維生素可與維生素 CCCC 併用併用併用併用，，，，更可加倍人體對鐵的吸收更可加倍人體對鐵的吸收更可加倍人體對鐵的吸收更可加倍人體對鐵的吸收。。。。    

◆◆◆◆用鐵鍋煮菜也能多吸收一些鐵用鐵鍋煮菜也能多吸收一些鐵用鐵鍋煮菜也能多吸收一些鐵用鐵鍋煮菜也能多吸收一些鐵，，，，且要在鍋中加入水和酸性物質如糖醋且要在鍋中加入水和酸性物質如糖醋且要在鍋中加入水和酸性物質如糖醋且要在鍋中加入水和酸性物質如糖醋、、、、紅燒加番茄一起煮紅燒加番茄一起煮紅燒加番茄一起煮紅燒加番茄一起煮，，，，才才才才

能讓鐵鍋溶出鐵質能讓鐵鍋溶出鐵質能讓鐵鍋溶出鐵質能讓鐵鍋溶出鐵質；；；；不過要注意保養鍋子不過要注意保養鍋子不過要注意保養鍋子不過要注意保養鍋子，，，，若是鐵鏽就無法吸收了若是鐵鏽就無法吸收了若是鐵鏽就無法吸收了若是鐵鏽就無法吸收了。。。。    

◆◆◆◆餐後別太快喝茶或咖啡餐後別太快喝茶或咖啡餐後別太快喝茶或咖啡餐後別太快喝茶或咖啡：：：：一杯茶會降低一杯茶會降低一杯茶會降低一杯茶會降低 64646464％％％％的鐵質吸收率的鐵質吸收率的鐵質吸收率的鐵質吸收率，，，，一杯咖啡則會降低一杯咖啡則會降低一杯咖啡則會降低一杯咖啡則會降低 39393939％，％，％，％，營養師營養師營養師營養師

建議建議建議建議，，，，最好飯前飯後兩小時避免喝茶與咖啡最好飯前飯後兩小時避免喝茶與咖啡最好飯前飯後兩小時避免喝茶與咖啡最好飯前飯後兩小時避免喝茶與咖啡。。。。不只茶不只茶不只茶不只茶、、、、咖啡咖啡咖啡咖啡，，，，像蔬菜及青草茶中也含有多酚像蔬菜及青草茶中也含有多酚像蔬菜及青草茶中也含有多酚像蔬菜及青草茶中也含有多酚，，，，同同同同

樣會影響鐵質吸收樣會影響鐵質吸收樣會影響鐵質吸收樣會影響鐵質吸收。。。。    

◆◆◆◆避免植酸避免植酸避免植酸避免植酸、、、、草酸類食物草酸類食物草酸類食物草酸類食物：：：：蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜、、、、穀類穀類穀類穀類、、、、豆類和核果類中都富含植酸和草酸豆類和核果類中都富含植酸和草酸豆類和核果類中都富含植酸和草酸豆類和核果類中都富含植酸和草酸。。。。而且而且而且而且，，，，這些食物所這些食物所這些食物所這些食物所

含的纖維質也會在腸道中與鐵結合含的纖維質也會在腸道中與鐵結合含的纖維質也會在腸道中與鐵結合含的纖維質也會在腸道中與鐵結合，，，，使鐵排出體外使鐵排出體外使鐵排出體外使鐵排出體外。。。。    

瑞士學者曾提出一個建議瑞士學者曾提出一個建議瑞士學者曾提出一個建議瑞士學者曾提出一個建議，，，，認為飲食中的植酸攝取量應降到每餐小於認為飲食中的植酸攝取量應降到每餐小於認為飲食中的植酸攝取量應降到每餐小於認為飲食中的植酸攝取量應降到每餐小於 10101010 毫克毫克毫克毫克，，，，才不會影響鐵質才不會影響鐵質才不會影響鐵質才不會影響鐵質

的吸收的吸收的吸收的吸收。。。。營養師也建議可同時攝取含維生素營養師也建議可同時攝取含維生素營養師也建議可同時攝取含維生素營養師也建議可同時攝取含維生素 CCCC 的蔬菜的蔬菜的蔬菜的蔬菜，，，，如杏如杏如杏如杏、、、、酪梨酪梨酪梨酪梨、、、、棗子棗子棗子棗子、、、、草莓草莓草莓草莓、、、、黑芝麻黑芝麻黑芝麻黑芝麻、、、、紅紅紅紅

豆豆豆豆、、、、綠花椰菜綠花椰菜綠花椰菜綠花椰菜、、、、海藻海藻海藻海藻、、、、紅莧菜紅莧菜紅莧菜紅莧菜，，，，可改善植酸抑制鐵質吸收的效果可改善植酸抑制鐵質吸收的效果可改善植酸抑制鐵質吸收的效果可改善植酸抑制鐵質吸收的效果。。。。    



◆ 錯開鈣與鐵攝取的時間錯開鈣與鐵攝取的時間錯開鈣與鐵攝取的時間錯開鈣與鐵攝取的時間：：：：因為同時攝取高量的鈣質會抑制身體對鐵的吸收因為同時攝取高量的鈣質會抑制身體對鐵的吸收因為同時攝取高量的鈣質會抑制身體對鐵的吸收因為同時攝取高量的鈣質會抑制身體對鐵的吸收，，，，中華民國營養師中華民國營養師中華民國營養師中華民國營養師

公會祕書長黃翠華建議公會祕書長黃翠華建議公會祕書長黃翠華建議公會祕書長黃翠華建議，，，，可以利用早餐時攝取所需的鈣質可以利用早餐時攝取所需的鈣質可以利用早餐時攝取所需的鈣質可以利用早餐時攝取所需的鈣質，，，，而午而午而午而午、、、、晚餐就以鐵質為主晚餐就以鐵質為主晚餐就以鐵質為主晚餐就以鐵質為主。。。。    

    

    


