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什么比猪肝和菠菜含铁量高一点，什么蔬菜含铁最多？-
股识吧

一、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。
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。

二、除了猪肝和菠菜外，什么是含铁量较丰富的？

1、黑木耳 黑木耳含有蛋白质、糖，尤其富含钙、磷、铁，每100克生黑木耳含铁10
0毫克，每100克干黑木耳含铁185毫克，是猪肝含铁量的7倍。
2、猪血 血中含有人体不可缺少的无机盐，特别是铁的含量丰富，每100克中含有
铁45克，比猪肝几乎高一倍(每100克猪肝含铁25毫克)，比鲤鱼高30倍，比牛肉高22
倍。
因此，妇女分娩后膳食中要常有猪血，既防治缺铁性贫血，又增补营养，对身体大
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有益处。
3、红枣 红枣味甘温，具有养血安神，补中益气之功。
红枣的营养价值颇高，虽然含铁量不高，但是它含有大量的维生素C和A。
每100克红枣含维生素C 500毫克，而缺铁性贫血患者往往伴有维生素C缺乏。
所以，产妇在吃含铁的食物的同时，还要吃富含维生素C的食物，红枣正是最佳补
品。
食用含铁多的食物时最好不要同时食用含草酸或鞣酸高的菠菜、苋菜、鲜笋及浓茶
，以免结合成不溶解的盐类，妨碍铁的吸收。
4、猪肝
猪肝富含维生素A、C，每100克猪肝含有维生素A10000单位，含维生素C20毫克。
此外，还含有蛋白质、脂肪、硫胺素、核黄素及钙、磷、铁等矿物质。
这些营养成分不仅对养生健体有益，更重要的是猪肝具有补血补铁、补肝明目、防
治妇女分娩后贫血的作用。
5、鸡蛋黄 在过往的认知里，鸡蛋黄是最好的补铁食物，不过经研究表明，鸡蛋黄
的含铁量虽高，但吸收率较低(每100克鸡蛋黄含铁7 毫克，铁吸收率只有3%)，但
鸡蛋是常见食物，食用保存方便，各种营养价值较高。
6、血豆腐
煮过的动物血凝块，俗称血豆腐，动物血的营养丰富，含铁量高，吸收率高如100
克猪血含铁260 毫克， 相当于猪肝中铁含量的10
倍，从古代开始，就一直是补血佳品。

三、哪种食物含铁元素最多？

菠菜

四、在食物中，什么样的食物含铁元素最高

血液中的大部分为血红蛋白~其中铁含量最高，而肝脏和造血干细胞是含血最多的
地方~所以说吃肝脏补铁啦。
。
。
呵呵
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五、那些食物含铁量多？

含铁量高的食物 &nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
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。
&nbsp；
樱桃每100克含铁5.9毫克，含铁量高，位于各种水果之首，常食樱桃可补充体内对
铁元素量的需求，促进血红蛋白再生，既可防治缺铁性贫血，又可增强体质，健脑
益智。

                                                  页面 3 / 6



股识吧    gupiaozhishiba.com
 

六、什么蔬菜含铁最多？

1、青萝卜萝卜的品种有很多，但要想补铁，最好是多吃一些青萝卜。
专家指出，青萝卜中所含有的营养物质非常的丰富，其中所含有的维生素含量尽量
比苹果还要高出6倍。
除此之外在青萝卜中还含有丰富的维生素a，它可以帮助我们有效的防治夜盲症及
胆结石。
2、黑木耳每100克黑木耳里含铁98毫克，比动物性食品中含铁量最高的猪肝高出约
5倍，比菠菜高出30倍。
扩展资料：含铁的水果1、桃子桃子，性味平和，其含铁量是梨和苹果的4-7倍，可
以补充非常丰富的铁质，是缺铁性贫血患者的最理想水果，还有补益气血、清肠润
燥的作用。
2、樱桃樱桃性温热，含铁量非常高，是补铁优质水果，常吃樱桃可以补血，预防
缺铁性贫血，樱桃还能滋润皮肤，使皮肤光滑红润。
3、火龙果火龙果含铁量比一般的水果要高，铁是制造血红蛋白及其它物质不可或
缺的元素，补充铁质，可以预防贫血，而且其中的维生素C也有助于帮助铁
的吸收。
4、桂圆桂圆营养非常丰富，含铁量较高，能促进血红蛋白再生以补血，很适合贫
血的人群食用，对于病后需要调养或者体质虚弱者均有补益作用。
5、红枣红枣是补气养血佳品，红枣中铁元素，对于防治产后贫血有重要作用，有
效补充体内铁元素，还有滋阴补血、补虚益气、和胃安神的功效。
6、草莓草莓营养价值很高，500克草莓所提供的铁就能达到成人每天需要量的一 
半，适合需要补铁的人群食用，也含丰富的维生素C，可以促进人体对铁质的吸收
。
7、杨梅杨梅性温，味酸甘，铁是人体造血的主要原料，杨梅不仅含有铁元素，还
含维生素C，有利于人体吸收铁质，达到补铁的效果。
参考链接：股票百科-女性补铁食物大盘点 水果蔬菜各有千秋

七、哪些食物含铁高

含铁较多的食物有猪肝、蛤蜊、海带、黑木耳、鱼、鸡、牛肉、蛋、紫菜、菠菜、
芝麻、红枣、山药、豆类等.此外，在吃含铁食物的同时，也要多吃富含维生C的水
果及蔬菜，这样更有助于铁质的吸收和利用。
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八、含铁的食品有哪些

动物肝脏：肝脏富含各种营养素，是预防缺铁性贫血的首选食品。
每100克猪肝含铁25毫克，而且也较容易被人体吸收。
肝脏可加工成各种形式的儿童食品，如肝泥就便于婴儿食用。
各种瘦肉：虽然瘦肉里含铁量不太高，但铁的利用率却与猪肝差不多，而且购买、
加工容易，小孩也喜欢吃。
鸡蛋黄：每100克鸡蛋黄含铁7毫克，尽管铁吸收率只有3%，但鸡蛋原料易得，食
用保存方便，而且还富含其他营养素，所以不失为一种较好的补铁食品。
动物血液：猪血、鸡血、鸭血等动物血液里铁的利用率为12%，如果注意清洁卫生
，加工成血豆腐，对于预防儿童缺铁性贫血，倒是一种价廉方便的食品。
黄豆及其制品：每100克的黄豆及黄豆粉中含铁11毫克，人体吸收率为7%，远较米
、面中的铁吸收率高。
芝麻酱：芝麻酱富含各种营养素，是一种极好的婴幼儿营养食品。
每100克芝麻酱含铁58毫克，同时还含有丰富的钙、磷、蛋白质和脂肪，添加在婴
幼儿食品中，深受孩子欢迎。
绿叶蔬菜：虽然植物性食品中铁的吸收率不高，但儿童每天都要吃它，所以蔬菜也
是补充铁的一个来源。
最好是菠菜 木耳和蘑菇：铁的含量很高，尤其是木耳，自古以来，人们就把它作
为补血佳品，此外海带、紫菜等水产品也是较好的预防和治疗儿童缺铁性贫血的食
品。

九、什么食品含铁最高？

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者贫血高发的主要原因。
绿叶蔬 菜和水果中铁的含量虽然低于动物性食品，但由于其中富
含维生素C和有机酸，能够促进铁的吸收。
新鲜的西红柿、 芹菜、油菜、柑橘、杨梅、杏、红枣、沙棘等蔬菜水果中
维生素C及铁的含量较高。
茶叶及蔬菜中的棉酸、菠菜中的 草酸都可减低人体对铁的吸收。
因此，提倡大家在饮食结
构上注意荤素搭配、混合膳食，以及进食铁强化食品，从
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而保证铁的摄入量充足。
那么，在您购买蔬菜和水果时如
何判别哪些含铁更为丰富，哪些缺少铁呢？缺铁的叶片在
叶脉间不呈绿色而呈黄色。
有些甚至呈白色，严重缺铁时
叶缘焦枯，但叶脉仍保持良好的绿色、叶菜类食物缺铁可
直接影响食物铁的含量，而果菜类和果树缺铁除叶片表现
出的缺铁症状外，同时也影响了其果实的食用品质。
柑橘 缺铁，其果实变小变硬、色泽暗淡、缺少汁水、味道较
酸，杨梅缺铁，其果实瘦小、色淡、红色素不能够充分发 育，味儿不甜。
因此，当您在选购水果蔬菜时，一定要注
意缺铁的现象，以保证食物中含有足量的铁和食物的美味.
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