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什么比猪肝含铁量高—富含铁的食物有哪些？-股识吧

一、补铁的食物有哪些？

食物如下： 1、猪肝 动物肝脏是预防缺铁性贫血的首选食物，相对植物性蔬果来说
，动物肝脏含有的动物性铁质比较容易被人体吸收。
动物肝脏中含铁量最高的是猪肝，每100克猪肝含铁31.1毫克。
此外，猪肝还富含维生素A、蛋白质和叶酸等营养元素。
但吃猪肝也要注意，由于猪肝中含有大量胆固醇，所以吃猪肝最好不要过量。
2、黄豆 黄豆，又叫大豆，是植物性食物中含铁量最高的。
每100克大豆中含铁9.4毫克。
虽然黄豆铁吸收率比动物性铁来源的食物低，但却比大多数食物高。
黄豆及其制品是素食者和不想过多摄入动物脂肪的人的补铁首选食物。
3、牛肉 牛肉的营养价值非常高，每100克牛肉就含有3.2毫克的铁质，同时还有20.1
毫克的蛋白质。
经常食用牛肉还有健脾养胃的功效。
4、木耳
木耳含有丰富的铁元素，每1OO克木耳的含铁量是185毫克，是很好的补铁佳品。
此外海带、紫菜等水产品也是较好的预防和治疗缺铁性贫血的食品。
5、红枣 红枣虽然含铁量不高，但是含有大量维生素C和维生素A。
每100克红枣的维生素C含量为500毫克，而缺铁性贫血的人往往豆缺乏维生素C。
所以，吃补铁食物的同时，吃富含维生素C的食物，不仅能够促进铁的吸收，还能
补充维生素C。
贴士： 吃含铁多的食物时最好不要同时，不要吃含有草酸或鞣酸高的菠菜、苋菜
、笋以及浓茶，以免铁与草酸或鞣酸结合形成成不溶解的盐类，，不利于人体对摄
入的铁的吸收。

二、哪些食物含铁高

猪肝每100克猪肝中含铁31.1毫克，蛋白质20.8毫克。
猪肝中还含有丰富的维生素A和叶酸，营养较全面。
牛肉每100克牛肉中含铁3.2毫克，蛋白质20.1毫克。
牛肉营养价值高，并有健脾胃的作用。
猪肉每100克猪肉中含铁3.4毫克，蛋白质18.4毫克。
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猪肉有润肠养胃的功效，是宝宝日常膳食中铁的最常见来源。
鸡肝每100克鸡肝中含铁13.1毫克，蛋白质16.6毫克。
鸡肝富含血红素铁、锌、铜、维生素A和B族维生素等。
猪肾每100克猪肾中含铁5.6毫克，蛋白质16.8毫克。
猪肾中富含锌、铁、铜、磷、B族维生素、维生素C、蛋白质、脂肪等。
鸡血每100克鸡血中含铁28.3毫克，蛋白质10.1毫克。
鸡血富含铁、锌、氨基酸和维生素等多种营养元素，特别是铁和赖氨酸含量很高，
且极易被人体吸收。
大豆每100克大豆中含铁9.4毫克，蛋白质32.9毫克。
大豆营养丰富，含铁量高。
蛋黄每100克蛋黄中含铁10.2毫克，蛋白质15.2毫克。
蛋黄含有丰富的铁、锌和维生素D。
菠菜：含铁也高。
苔菜：每100克可食部含铁283.7毫克，属于菌藻类，也就是蘑菇类芹菜：而且多吃
芹菜不仅补铁还能有效促进毒物的排出。

三、哪种肉含铁元素最高？

含铁量最高的食物是苔菜和晋中红蘑。
含铁丰富的食物还 有动物血、肝脏、瘦肉、鱼、禽等。
鸡蛋黄、兔肉中的铁 含量虽然较高，但人体仅能吸收3％。
一般来说，动物性食 品中的含铁量及铁吸收率都高于植物性食品，这也是以谷
物为主的贫困地区或食素

四、什么食物含铁质最多？

含铁最多的蔬菜是黑木耳——185毫克
桃子富含多种维生素、矿物质及果酸，其含铁量居水果之冠
含铁丰富的辅食（如蛋黄、鱼泥、肝泥、肉末、动物血等） 另：
猪肝每100克猪肝中含铁31.1毫克，蛋白质20.8毫克。
猪肝中还含有丰富的维生素A和叶酸，营养较全面。
但猪肝中含有较多的胆固醇，一次不宜吃得太多。
牛肉每100克牛肉中含铁3.2毫克，蛋白质20.1毫克。
牛肉营养价值高，并有健脾胃的作用，但牛肉纤维较粗，食用的时候要煮透、煮烂
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。
猪肉每100克猪肉中含铁3.4毫克，蛋白质18.4毫克。
猪肉有润肠养胃的功效，日常膳食中铁的最常见来源。
鸡肝每100克鸡肝中含铁13.1毫克，蛋白质16.6毫克。
鸡肝富含血红素铁、锌、铜、维生素A和B族维生素等，补充铁质的良好选择。
猪肾每100克猪肾中含铁5.6毫克，蛋白质16.8毫克。
猪肾中富含锌、铁、铜、磷、B族维生素、维生素C、蛋白质、脂肪等，但制作时
注意清洗干净。
鸡血每100克鸡血中含铁28.3毫克，蛋白质10.1毫克。
鸡血富含铁、锌、氨基酸和维生素等多种营养元素，特别是铁和赖氨酸含量很高，
且极易被人体吸收。
大豆每100克大豆中含铁9.4毫克，蛋白质32.9毫克。
大豆营养丰富，含铁量高，但其所含的铁较动物性来源的铁吸收率要稍差一些。
蛋黄每100克蛋黄中含铁10.2毫克，蛋白质15.2毫克。
蛋黄含有丰富的铁、锌和维生素D，如果没有过敏的话，鸡蛋是最重要的食物之一
。

五、富含铁的食物有哪些？

1、动物肝脏：各种肝脏都富含血红素铁，其中，牛肝比其他动物肝脏含热量和胆
固醇更少。
2、三文鱼：三文鱼和鲭鱼等深海鱼不仅含有有益心脏健康的欧米伽3脂肪酸，而且
是铁的优质食物来源。
&nbsp；
&nbsp；
3、牛肉：牛肉是医学专家最推荐的补铁食物，其铁含量要高于其他肉类。
4、鸡胸肉：鸡胸肉不但富含蛋白质，其铁含量也较为丰富。
&nbsp；
&nbsp；
5、糙米：糙米中含有大量铁，同时具有减肥、降脂和助消化等功效。
&nbsp；
&nbsp；
6、南瓜籽：100克南瓜籽含铁15毫克，可满足女性铁日推荐量的75%。
&nbsp；
&nbsp；
7、全谷食物：小麦、强化麦片、燕麦及大麦等全谷食物同样富含铁，既能助消化
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、减肥和降血脂，又可改善血红蛋白水平。
&nbsp；
&nbsp；
8、黑巧克力：100克可可粉含量为80%的黑巧克力含铁17毫克。
&nbsp；
&nbsp；
9、干果：没有经过漂白的杏干和葡萄干是铁的优质食物来源。
另外干果中还含有有益健康的多种维生素和大量的膳食纤维。
扩展资料补铁的注意事项：我国缺铁性贫血的发病率非常高，给这部分人群补铁毋
庸置疑。
但是铁代谢非常复杂，我国还存在铁过量人群，他们不但不能补铁，还应该考虑减
少铁的摄入，甚至是排铁治疗。
一项针对约3800位上海市民体内铁含量的调查显示，铁过量者约为5%，而在美国
铁过量者仅占1.6%。
补铁要慎重，全民补铁、天天补铁不可取。
即使大部分人机体内铁营养处于正常状态，各自的铁水平跨度也很大，是否有必要
长期补铁值得探讨。
只有在医院或相关研究机构进行过特殊检查，包括血常规、血清铁结合蛋白、血清
铁、血清铁饱和度等，谨遵医嘱方可补铁。
参考资料来源：人民网-9种食物告诉你补铁虽重要 全民补铁不可取

六、哪些食物含铁比较多?

含铁食物介绍 猪肝每100克猪肝中含铁31.1毫克，蛋白质20.8毫克。
猪肝中还含有丰富的维生素A和叶酸，营养较全面。
但猪肝中含有较多的胆固醇，一次不宜吃得太多。
牛肉每100克牛肉中含铁3.2毫克，蛋白质20.1毫克。
牛肉营养价值高，并有健脾胃的作用，但牛肉纤维较粗，在给宝宝食用的时候要煮
透、煮烂。
猪肉每100克猪肉中含铁3.4毫克，蛋白质18.4毫克。
猪肉有润肠养胃的功效，是宝宝日常膳食中铁的最常见来源。
鸡肝每100克鸡肝中含铁13.1毫克，蛋白质16.6毫克。
鸡肝富含血红素铁、锌、铜、维生素A和B族维生素等，是宝宝补充铁质的良好选
择。
猪肾每100克猪肾中含铁5.6毫克，蛋白质16.8毫克。
猪肾中富含锌、铁、铜、磷、B族维生素、维生素C、蛋白质、脂肪等，但制作时
注意清洗干净。
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鸡血每100克鸡血中含铁28.3毫克，蛋白质10.1毫克。
鸡血富含铁、锌、氨基酸和维生素等多种营养元素，特别是铁和赖氨酸含量很高，
且极易被人体吸收。
大豆每100克大豆中含铁9.4毫克，蛋白质32.9毫克。
大豆营养丰富，含铁量高，但其所含的铁较动物性来源的铁吸收率要稍差一些。
蛋黄每100克蛋黄中含铁10.2毫克，蛋白质15.2毫克。
蛋黄含有丰富的铁、锌和维生素D，如果没有过敏的话，鸡蛋对宝宝来说是最重要
的食物之一。
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