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家居健康

有些人为了减肥，饮食限制过狠，忽略了营养素的基础保证。还有些年轻
人“朋克养生”，拿着泡着枸杞的保温杯，熬着最深的夜，这些不良习惯很容易造
成铁损耗增加，同时有些人胃酸缺乏、消化道出血、女性月经过多、孕妇、儿童、
运动量过大、素食主义者、长期大量喝咖啡、浓茶，这些都是铁缺乏的高发群体。

据广东省妇幼保健院营养科主治医师田爽介绍，铁在我们体内有多种存在
形式，生理功能也很广泛。可以合成血红蛋白，是运输氧的重要成分。可以合
成肌红蛋白，有结合氧、储存氧的功能。可以构成人体多种必需的酶，是细胞代
谢不可缺少的物质。和免疫功能密切相关，铁缺乏会影响机体的免疫力。和大
脑功能相关，早期缺铁性贫血对儿童智力的影响可持续多年。铁还可以促进人
体的新陈代谢。

在门诊时，经常有患者问田爽医师为何自己吃了很多菠菜还贫血呢？为
此，田爽医师感到：公众了解到的有关营养方面的知识也许仅属于一知半解，有
必要给大家科普一下。

在这个手机屏幕“泛滥”的时代，眼睛备受伤害，因此，
补充对视力有益的营养素是保持身体健康的首要任务。今
天就来说说该怎么给眼睛加点“菜”。

1、菠菜含铁高，补铁
效果好。数据上来看，
100克新鲜菠菜中铁含量
为2.9毫克，而100克新鲜
猪肝含铁量为 23.2毫克，
差距很明显，而且菠菜中
铁的吸收率仅为5%，并不
是理想的补铁食物，但是
菠菜中富含叶酸和维生
素 C，这些营养素是有利
于铁吸收的。所以如果
单纯吃菠菜补铁是不正
确的，但是菠菜跟铁含量

丰富且吸收率高的动物
肝、动物血、瘦肉一起吃，
是可以促进铁吸收的。
但是菠菜当中含有大量
草酸，是影响铁吸收的，
所以吃菠菜之前记得焯
水。

2、铁锅炒菜补铁。
铁锅炒菜可能产生的铁
屑量微乎其微，而且是三
价铁，是很稳定的，很难
被人体吸收。所以，铁锅
炒菜并不能补铁。

3、吃鸡蛋补铁。100
克鸡蛋当中含铁量仅有
1.6 毫克，而且鸡蛋里的
卵黄高磷蛋白会抑制铁
元素的吸收，所以鸡蛋补
铁效果并不好。

4、吃红枣、喝红糖补
铁。这可能是民间流传
了很多年的故事了，红糖
和红枣的含铁量不高，而
且其中含有的铁都是非
血红素铁，吸收率低，并
不是补铁的好选择。

关于补铁的谣言，统一来辟谣一下

不妨多给眼睛加点“菜”

1、动物肝脏。肝脏
是动物的造血器官，血细
胞丰富，是公认的补铁好
物。100克鸭肝含铁量为
23.1毫克，100g鸡肝含铁
量为 12 毫克，含铁量丰
富，且易消化吸收。但肝
脏当中胆固醇含量高，要
适量吃。

2、动物血。如 100

克 鸭 血 含 铁 量 达 到 了
30.5 毫克，100 克猪血含
铁量 8.7 毫克，且都是血
红素铁，吸收率高。动物
血还有一大优势，就是胆
固醇含量低，不用担心胆
固醇摄入量超标。

3、瘦肉。深红色的
牛肉富含血红素铁，100
克含有 4.4 毫克铁，羊肉

100克含有3.9毫克铁，猪
肉 100 克 含 有 3.0 毫 克
铁，虽然没有动物肝脏和
动物血铁含量丰富，但是
这些都是我们日常餐桌
上非常常见的食物，且都
是血红素铁，易于吸收，
也是补铁的良好选择。

哪些食物才是补铁的好帮手呢？

1、维生素 C，可以将
三价铁还原成二价铁，能
更好地促进肠道对铁的吸
收，帮助制造血红蛋白。
富含维生素 C 的食物很
多，主要存在于新鲜的蔬
菜水果中，常见的菜肴如
柿子椒炒猪肝、韭菜炒鸭
血等等都是好搭配。

2、优质蛋白质，可以
促进铁的吸收，也为人体
合成血红蛋白提供必需的
材料，优质蛋白质主要来
自于我们常吃的鱼、肉、
豆、蛋、奶，这些食物也要
保证摄入量。

素食者无法从动物性
食物中获取血红素铁，可

以多选择富含铁的植物性
食物，瓜子、榛子、芝麻等
坚果种子铁含量相对丰
富，同时多吃富含维生素
C 的蔬果，促进铁吸收。
如有必要，可以在医生的
指导下服用铁剂，不要盲
目服用铁剂，以防过量补
充。

铁的来源充足了，促进铁吸收的食物也不能少

视力下降

眼睛对光的敏感度下降
导致疲劳

视 觉 的 基 础 是 光 ，我 们 能
够看到事物都是因为眼睛中的
感光细胞。如果感光细胞减少
或出现问题，人体对光的敏感
度就会下降，弱光的情况下眼
睛就必须更加卖力才能够看清
楚，加剧了眼睛的疲劳，导致视
力下降。

视紫红质是一种感光色素，
是感光细胞重要的组成部分。视
紫红质含量下降，感光细胞对光
的敏感度也会明显下降。

因此，补充合成视紫红质的
原料维生素A以及原料转化过程
中的加速剂锌对提高感光细胞敏
感性（降低眼睛的疲劳感）非常重
要。

钙、叶黄素/玉米黄素，以及B
族维生素等都在维持眼睛的正常
功能以及保护眼睛免受损伤方面
起重要作用。那么这些营养素都
从哪些食物中来？

眼睛“喜欢”这些食物

●绿叶蔬菜和黄色蔬菜菠
菜、油菜。这些绿叶蔬菜，以及南
瓜等黄色蔬菜对眼睛有益，因为
它们能够提供眼睛所需的多种营
养素。比如它们都富含β胡萝卜
素（能够在身体内合成维生素A），
而绿叶蔬菜也是钙元素和维生素
B2的“宝库”。

●全谷物杂粮。一般人认为，
杂粮和眼睛的关系不大，但杂粮含
有很多对眼睛有益的营养素，比如
谷物是维生素B1最重要的来源，
而玉米中的玉米黄素有很强的抗
氧化作用，有保护眼睛的作用。

●乳制品牛奶、奶酪。这些
食物不仅含有丰富的钙和维生素
A，还含有维生素B2，对眼睛的健
康十分有利。

●坚果和水产品。说到锌，
就离不开坚果和水产品，特别是
水产品中的锌含量丰富，还有大
量的ω-3 脂肪酸，这也是对眼睛
有益的重要物质。

你的理解也许仅属于一知半解


