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什么水果吃了含铁量比较高—含铁较高的水果有那些-
股识吧

一、哪种水果含铁高

食物中含铁丰富的有动物肝脏、肾脏；
其次是瘦肉、蛋黄、鸡、鱼、虾和豆类。
绿叶蔬菜中含铁较多的有苜蓿、菠菜、芹菜、油菜、苋菜、荠菜、黄花菜、番茄等
。
水果中以杏、桃、李、葡萄干、红枣、樱桃等含铁较多，干果有核桃，其它如海带
、红糖、芝麻酱也含有铁。
食物中铁的吸收率在1％～22％，动物性食物中的铁较植物性食物易于吸收和利用
。
动物血中铁的吸收率最高，在10％～76％之间；
肝脏、瘦肉中铁的吸收率为7%；
由于蛋黄中存在磷蛋白和卵黄高磷蛋白，与铁结合生成可溶性差的物质，所以蛋黄
铁的吸收率还不足3%；
菠菜和扁豆虽富含铁质，但是由于它们含有植酸（小麦粉和麦麸中也有），会阻碍
铁的吸收，铁的吸收率很低。
现已证明维生素C、肉类、果糖、氨基酸、脂肪可增加铁的吸收，而茶、咖啡、牛
乳、植物酸、麦麸等可抑制铁的吸收，所以膳食应注意食物合理搭配，以增加铁的
吸收，可吃些富含维生素C的水果及蔬菜（如苹果、番茄、椰花菜、马铃薯、包心
菜等）。

二、含铁较高的水果有那些

如下几种食物含铁量(每100克食物含铁量)较高：动物血含铁量最高约340毫克，吸
收率也最高，为10％～76％。
动物肝如猪肝含铁25毫克，牛肝含9，0毫克，猪瘦肉中含2．4毫克，吸收率也高至
7％。
蛋黄含铁量亦较高，但吸收率仅3％。
其它含铁较高的食物有，芝麻50毫克、芥菜12毫克、芹菜8．5毫克、紫菜33．2毫
克、木耳185毫克、海带150毫克、米6．7毫克等，应根据不同饮食及条件混合食用
。
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三、含铁高的水果有哪些啊

新鲜蔬菜的含铁量较高的有菲菜、荠菜、芹菜等，果类中桃子、香蕉、核桃、红枣
含铁量也较多。
其它食物中黑木耳含铁量也相当高，海带、紫菜、香菇等也不小，宝宝贫血，可以
多吃一些含铁高的食物，一月后复查血色素，效果不好，可以药物治疗。

四、含铁高的食物和水果

辅食补铁：多吃蔬菜、西红柿、油菜、芹菜等，杏、桃、李子、橘子、大枣、瘦肉
、蛋黄、动物肝脏、肾脏等，由于食物中的铁质不易吸收。
故需同时服用维生素E。
动物性食物中含铁量最高的是猪肝，其次为鱼、瘦猪肉、牛肉、羊肉等。
在植物性食物中，以大豆的含量为最高。
新鲜蔬菜的含铁量较高的依次是菲菜、荠菜、芹菜等，果类中桃子、香蕉、核桃、
红枣含铁量也较多。
其它食物中黑木耳含铁量也相当高，海带、紫菜、香菇等也不小。
人乳与牛乳中含铁量都很低。
在上述食物中，动物性食物和大豆不仅含铁量高，而且铁吸收率很高。
食物中含铁量与铁的吸收率并不一定成正比，如蛋黄中含铁量较高，但因为蛋黄中
铁常与磷的有机物结合，故吸收率降低。
母乳中含铁量虽低，而铁的吸收率高。
食物的搭配对铁的吸收也有很大影响，如蔬菜、谷类中含有草酸、植物酸，因此与
这些食物同时吃时抑制铁的吸收，食物与维生素C同时吃时，能促进铁的吸收。

五、哪种水果含铁高

含铁丰富的蔬菜有海带、紫菜、
豆类、芹菜、金针菜、苜蓿、荠菜、红萝卜缨、苋菜、雪里蕻、木耳等。
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含铁较多的食物有哪些？
�丰富来源：动物血、肝脏、鸡胗、牛肾、大豆、黑木耳、芝麻
�良好来源：瘦肉、红糖、蛋黄、干果等
�一般来源：鱼、谷物、蔬菜、扁豆、豌豆、荠菜叶
�微量来源：奶制品、蔬菜和水果 在水果中葡萄含铁比较高.

六、什么水果含铁量高

含铁丰富的蔬菜有海带、紫菜、
豆类、芹菜、金针菜、苜蓿、荠菜、红萝卜缨、苋菜、雪里蕻、木耳等。
含铁较多的食物有哪些？
�丰富来源：动物血、肝脏、鸡胗、牛肾、大豆、黑木耳、芝麻
�良好来源：瘦肉、红糖、蛋黄、干果等
�一般来源：鱼、谷物、蔬菜、扁豆、豌豆、荠菜叶
�微量来源：奶制品、蔬菜和水果 在水果中葡萄含铁比较高.

七、含铁的水果有哪些?

1，葡萄 葡萄中的多量果酸有助于消化，适当多吃些葡萄，能健脾和胃。
葡萄中含有矿物质钙、钾、磷、铁以及多种维生素B1、B2、B6、C和P等。
葡萄是温补阳气的食品，不仅具有养肝的效果，而且气血也会得以修复，达到养颜
美容的效果。
2，樱桃 在水果家族中，一般铁的含量较低，樱桃却卓然不群，一枝独秀：每百克
樱桃中含铁量多达5.9mg，居于水果首位。
3，猕猴桃
含有丰富的维生素C，可强化免疫系统，促进伤口愈合和对铁质的吸收；
它所富含的肌醇及氨基酸，可抑制抑郁症，补充脑力所消耗的营养；
它的低钠高钾的完美比例，可补充熬夜加班所失去的体力，并且对维持心血管健康
具有良好效果。
4，龙眼 眼治疗虚劳赢弱、失眠、健忘、惊悸、怔忡、心虚头晕效果显著。
此外龙眼还有抗老防衰的作用，因为它能抑制人体内使人衰老的一种酶的活性，加
上所含的丰富的蛋白质维生素及矿物质，久食可“使人轻身不老”；
龙眼还能补气养血，对神经衰弱、更年期妇女的心烦汗出、智力减退都有很好的疗
效，是健脑益智的佳品；
而产后妇女体虚乏力，或营养不良引起贫血，食用龙眼是不错的选择。
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龙眼是安神的，但是疲乏的人不要吃；
否则会嗜睡。
5，香蕉 属高热量水果，据分析每100克果肉的发热量达91大卡。
在一些热带地区香蕉还作为主要粮食。
香蕉果肉营养价值颇高，每100克果肉含碳水化合物20克、蛋白质1．2克、脂肪0．
6克；
此外，还含多种微量元素和维生素。
其中维生素A能促进生长，增强对疾病的抵抗力，是维持正常的生殖力和视力所必
需；
硫胺素能抗脚气病，促进食欲、助消化，保护神经系统；
核黄素能促进人体正常生长和发育。
香蕉除了能平稳血清素和褪黑素外，它还含有可具有让肌肉松弛效果的镁元素，经
常工作压力比较大的朋友可以多食用哦。
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