
 

 

 

豐富鐵質飲食指引 

高鐵飲食貼士 

1. 每星期進食最少兩次紅肉 (例如

瘦的牛肉、豬肉、羊肉)。 

2. 可選高鐵質海鮮代替紅肉。 

3. 每星期可進食 4 至 5 隻蛋(連蛋

黃) 。  

4. 每月限量進食 1 至 2 次肝臟類

食品。  

5. 進食植物性鐵質時，跟維他命

C 豐富食物一同進食可增 

加鐵吸收量。例如：  

● 營養早餐穀物跟橙汁做早餐。 

●  在菠菜沙律中加入檸檬汁。 

● 晚餐後選一個豐富維他命 C 的

水果作健康甜品。例如橙、西

柚、奇異果、番石榴、柑、沙

田柚等。 

6. 給小孩烚雞蛋、乾果、或即食

燕麥片當作小食。 
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誰需要進食多些鐵質?  

● 缺鐵性貧血病患者 

● 介乎生殖年齡的女士 (19 至 50 歲) 

● 年輕少女  

● 懷孕婦女 

● 6 個月以上大嬰兒  

● 年幼小孩 

● 長者  

● 素食者 

 

為什麼我們需要進食鐵質?  

鐵質的主要工作是把氧氣運送到身體

的各部份包括大腦，內臟及肌肉。  

 

身體缺乏鐵質會怎樣?  

身體缺乏鐵質可導致以下問題:  

● 身體器官機能衰竭  

● 延遲或影響幼兒運動神經和神經

系統的成長及發展  

 

豐富鐵質飲食指引 

病徵與症狀包括: 

※ 疲勞或身體無力 

※ 昏厥  

※ 頭暈 

※ 頭痛  

※ 呼吸困難 

※ 心跳不正常 

※ 不能入睡 

※ 精神不能習中  

※ 面色瘡白  

※ 常感覺冰凍 

※ 月經失調  

  

哪種食物含豐富鐵質?  

1. 動物性鐵質– 較容易被身體吸收。 

● 紅肉:  例如牛肉、豬肉、羊肉 

● 海鮮:  例如: 蜆、蠔、青口  

● 蛋黃及肝臟  (豬、

牛、雞 ) 

 

 

2. 植物性鐵質 – 較難被身體吸收，但維

他命 C 能幫助吸收。 

● 營養早餐穀物及即食燕麥片。 

● 深綠色蔬菜： 如菠菜、西蘭花、芥

蘭、菜心、白菜等。 

● 乾豆類：如茄汁豆、眉豆、紅腰豆。 

● 乾果：如乾提子、西梅乾、杏甫乾、

棗子。 

● 果仁及種籽： 如南瓜籽 (白瓜子)、松

子仁 、腰果及栗子。 

 

 

 

 

 

聖德肋撒醫院 
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