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为什么海产品含铁量比较高的原因|膳食中影响铁吸收的
因素？-股识吧

一、深海海鲜有什么营养，为什么这么受欢迎

海鲜营养丰富，研究发现，每周吃一次海鲜，心脏病危险减半。
人们常吃的海鲜到底有什么营养?英国营养治疗学家杰基�林奇是这样说的：01三
文鱼和鲑鱼请点击此处输入图片描述欧米伽-3脂肪酸含量极高，有助于老年黄斑变
性患者保护视力。
不过其中的钠含量较高，85克即可提供每日钠需求量的20%。
注意：高血压患者不宜过量食用。
02&nbsp；
螃蟹请点击此处输入图片描述富含蛋白质、欧米伽-3脂肪酸、硒、铬、钙、铜和大
量的锌。
欧米伽-3脂肪酸有助防治关节炎、降低高血压。
热量低，饱和脂肪少，有益心脏健康。
注意：高血脂患者只能偶尔食用。
03鱿鱼请点击此处输入图片描述含蛋白质、欧米伽-3脂肪酸、铜、锌、B族维生素
和碘。
B族维生素有助缓解偏头痛，磷有助钙吸收。
100克鱿鱼只有70千卡能量。
注意：每天吃鱿鱼不要超过一个拳头的量，吃时最好不要油炸。
04&nbsp；
牡蛎请点击此处输入图片描述富含蛋白质、锌、欧米伽-3脂肪酸及酪氨酸，胆固醇
含量低。
强肝解毒，净化淤血，恢复疲劳，滋容养颜。
注意：6只牡蛎的含锌量是日需求量的两倍。
如果牡蛎不新鲜，容易引起食物中毒。
05&nbsp；
贻贝请点击此处输入图片描述富含硒、铁、叶酸、维生素A、B族维生素、碘和锌
。
常吃贻贝有益甲状腺健康。
注意：1小碗贻贝就能满足一天的维生素B12需求，及碘需求的一半。
不过孕妇尽量别吃。
06&nbsp；
扇贝请点击此处输入图片描述富含蛋白质、欧米伽-3脂肪酸、B族维生素、镁和钾
，热量低且不含饱和脂肪。
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常吃扇贝有助于预防心脏病、中风及老年痴呆症。
注意：与其他海鲜相比能量较高，减肥者要适量食用。
07&nbsp；
虾、小龙虾、对虾请点击此处输入图片描述含大量的维生素B12。
同时富含锌、碘和硒，热量和脂肪较低。
注意：胆固醇含量较高，胆固醇偏高者不可过量食用。
08&nbsp；
海螺和蛤请点击此处输入图片描述富含维生素A和锌。
蛋白质含量比羊肉还高。
这类海鲜锌含量较高，也有益皮肤和头发健康。
维生素A有助于改善视力。
注意：产地很重要，尽量别买近海的，受污染的可能性比较大。
09&nbsp；
龙虾请点击此处输入图片描述富含碘、硒、B族维生素、维生素E及健康蛋白质。
胆固醇和热量较低。
150克龙虾肉含33克蛋白质。
注意：胆固醇偏高人群只能偶尔食用。
10&nbsp；
章鱼请点击此处输入图片描述含大量的B族维生素、钾、硒以及牛磺酸和铁，不含
饱和脂肪。
牛磺酸可降低血胆固醇，有助预防心脏病，缓解压力。
85克章鱼含热量140千卡。

二、那样海鲜含铁比较高

海带

三、水中含铁是什么原因

只是铁元素吧，应该不是纯铁，铁元素的话，因为水中有的矿物质或者氧化物，是
正常的
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四、什么东西含铁量最丰富

其实蔬菜的含铁量并不高， 含铁量高的是木耳和蘑菇.
每100克黑木耳中含铁185毫克 其次是芝麻酱，每100克芝麻酱酱含铁58毫克
蔬菜主要补充各类维生素，当然各种微量元素也有相应补充.
菠菜的含铁量不高，每100克含铁1.6～2.9毫克
芹菜含铁量较高，每100克含铁8毫克左右 100克的干紫菜含铁33毫克
所以你说的三种食物中， 是紫菜的含铁量最高

五、什么食品含盖量高

铁的来源广泛，瘦肉、蛋黄、鱼类、母乳等都含有丰富的铁。
植物性食品中，大枣、都类、硬果类、山楂、核桃、草莓等含铁较多。
营养性缺铁性贫血对孩子的体格生长和智能发育均有影响，必须积极防治。
目前认为血色素在１００～１１０克／升（１０～１１克／公升）时，可用食物治
疗，吃一些含铁丰富的食物，那么哪些食物中含铁较丰富呢？
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。

六、有哪个些东东含铁呢？

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％。
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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
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 食品中含铁最多的是禽
、畜动物肝脏，其次为瘦肉和蛋黄，真菌与藻类、蔬菜类以及水果中含铁量也不少
。
缺铁性贫血的病人，多食用猪肝则成为治疗饮食。
茶叶中的鞣质、柿子中的单宁都会影响铁的吸收，因其中的盐类与铁结合成不溶性
铁化合物，妨碍铁的吸收。
因此青少年不宜多饮浓茶和过多的吃柿子。
含有维生素C、氨基酸、枸橼酸丰富的食物，则可促进铁的吸收。
虽然人的食物中含有大量铁，但仍然有人出现缺铁现象，这是因为：进食过少，食
物种类单一，偏食，体内需要量大，铁的丢失太多等。
另一常见原因是铁的吸收不良。
2.含锌较多食品 牡蛎含锌最多，其次是小麦芽，酵母，芝麻，猪肝，鸡蛋黄，牛肉
，花生酱，奶酪，虾，海产品（海鱼），茶叶等。
锌的生理功能：参与体内许多酶的合成，能促进生长发育，参与性腺、胰腺、脑小
垂体的活动。
缺锌时，生长发育停滞，生殖无能，伤口不能愈合，智力低下。
锌缺乏和锌过多均可致癌性或有利于癌肿发生。
含锌的保健品——黄金搭档 含锌的药品——葡萄糖酸锌，硫酸锌，复合蛋白锌

七、那样海鲜含铁比较高
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海带
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