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经期量多应吃什么食物补血比较好⋯什么食物补血?-股识
吧

一、月经出血太多吃什么东西补血快

红枣！！此外也可以吃含铁高的来补血，例如菠菜含铁高，但是也要注意吃肉，这
样利于铁的吸收。
光吃含铁食物不一定能吸收的。
不过女性每月如果月经出血量不大，不用太在意补血的问题，除非本来就有些贫血
的。

二、什么食物补血?

常见的补血食品有黑豆、发菜、胡萝卜、面筋、菠菜、金针菜、龙眼肉等，补血饮
食有炒猪肝、猪肝红枣羹、姜枣红糖水、山楂桂枝红糖汤、姜汁薏苡仁粥、黑木耳
红枣饮料等。
1、红枣煲水，水开后放红塘，煮一下，最后放鸡蛋就好了，2、黑木耳+冰糖，蒸
着吃，很补血的乌骨鸡赤豆，带皮的花生米，黑木耳，红枣一起烧汤铁是造血的主
要原料之一，补血首先就要补铁。
补血先要从食补开始，选择含铁丰富，铁吸收率高的食物：
单位：毫克/100克食物食品 铁小米 4.7大米 0.7~1.8芹菜 8.5油菜 3.4菠菜 2.5黄豆
11.0菜花 1.8白萝卜 1.9胡萝卜 1.9海带 158.0紫菜 32.0黑木耳 185.0香菇 23.0蛋黄
7.0蚕豆 7.0瘦猪肉 2.4牛肉 3.2羊肉 3.0猪肝 25.0鸡肉 1.5牛乳 0.1一般来说动物性食品
铁吸收率较高，大约20%左右，植物性食物吸收率低，约在10%以下。
鸡蛋中的铁吸收率低，所以不能满足于吃鸡蛋。
大豆中的铁吸收率高，可适量食用。
冬 天冬天之时，血液循环常受阻，平时菜单须要通气之素菜。
早晨菜单1、 花生油炒木耳。
此菜可通气、清血、通血。
做法：花生油下锅，待热时放下姜片炒，二分钟左右放下木耳，加些盐和味素（味
精）。
2、 花生油炒菠菜，此菜用在早晨可补血。
中午莱单1、 胡萝卜、花生仁用花生油炒，此菜可补脑。
2、 豌豆、冬粉、豆腐煮汤，此菜可通气、补血。

                                                  页面 1 / 5



股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

晚餐莱单1、 莴菜（莴笋）用花生油炒。
2、 胡萝卜、白萝卜、木耳、香菜加些麻油（香油）煮汤。
此菜可通气、清血。
另外以下蔬菜也能起到补血的作用金针菜铁质含量丰富，还有维生素A、B1、C和
蛋白质、脂肪及秋水仙碱等营养素。
龙眼肉又称桂圆肉，铁质丰富且含有维生素A、B及葡萄糖、蔗糖等，产后妇女吃
龙眼汤、龙眼胶、龙眼酒之类也是很好的补血食物。
咸萝卜干萝卜干所含的维生素B极为丰富，铁质含量很高。
黑豆黑豆又称乌豆，可以生血、乌发，产后也可用乌豆煮汤。
发菜色黑，内含铁质，所以能补血，妇女产后也可用发菜煮汤做菜，作为补血之用
。
胡萝卜即红萝卜，含有维生素B、C，且含有一种特别的营养素胡萝卜素，对补血
极有益，所以胡萝卜煮汤是很好的补血汤饮。
菠菜含铁质、胡萝卜素极为丰富，所以菠菜可以算是补血蔬菜中的重要食物。
其他含有铁质的食物，在果类中以葡萄干、李子干、杏子干、桃子干为最多。
患有贫血的人，会出现皮肤粘膜苍白、头晕、眼花、耳鸣、乏力、心慌、气促等症
状，如果不及时进行治疗，后果会很严重。
含铁丰富的食物主要包括肝脏、肾脏、心脏、胃肠和海带、紫菜、黄豆、菠菜、芹
菜、油菜、番茄、杏、枣、橘子等均含有丰富的铁质，民间也常用桂圆肉、大枣、
花生内衣作为补血食品。
现代医学研究证明，只有二价铁离子才能被人体吸收。
在酸性环境下，三价铁易转变为易溶于水的二价铁，如果老年人体内缺乏胃酸，铁
的吸收便会受到阻碍。
所以，为了促进铁质的吸收，还应吃一些酸性的食物，如西红柿、酸枣、酸黄瓜、
酸菜等。
维生素C也可促进铁质的吸收和利用。
因此，可多进食含维生素C丰富的食物，如新鲜的蔬菜和水果。
B族维生素（维生素B12、叶酸）是红细胞生长发育所必需的物质，动物肝脏和瘦
肉中含量较多，绿叶蔬菜等也含有叶酸，可多食用。
蛋白质是构成血红蛋白的重要原料，贫血病人应多食用含蛋白质丰富的食物，如牛
奶、鱼类、蛋类、黄豆及豆制品等。
患贫血的病人往往食欲不佳或消化不良，因此，要特别注意饮食的色、香、味、以
促进患者的食欲。
事实上，美味的菜肴，对胃酸分泌也有促进作用。
最后，医者常说一天三颗枣，青春永不老，相信大家都听过吧。
希望你有一个好的心情和运气，身体健康！！！
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三、来大姨妈如何补血?

月经期间，抵抗力下降，情绪易波动，有的人可出现食欲差、腰酸、疲劳等症状。
因月经失血，尤其是月经过多者，每次月经都会使血液的主要成份血浆蛋白、铁、
钾、钙、镁等丢失。
因此，在月经干净后1-5日内，应补充蛋白质、矿物质及补血的食品。
选用既有美容又有补血作用的食品，如牛奶、鸡蛋、鸽蛋、鹌鹑蛋、牛肉、羊肉、
猪蹄、芡实、菠菜、桂圆肉、胡萝卜苹果、荔枝肉、樱桃等。
月经期间还应补充一些利于“经水之行”的食品，如羊肉、鸡肉、红枣、豆腐皮、
苹果、薏苡仁、牛奶、红糖、桂圆等温补食品。
有食欲差、腰痛等症状时，饮食宜选用营养丰富、健脾开胃、易消化的食品，如大
枣、面条、薏苡仁粥等。
为保持营养平衡，应同时食用新鲜蔬菜和水果。
食物以新鲜为主，不仅味道鲜美，易于吸收，且营养破坏较少。
行经期间，饮食上还应注意以下几点： 1 忌生冷食物，宜食温热。
中医学认为，血得热则行，得寒则滞。
月经期食生冷，一则有碍消化，二则易伤人体阳气，导致内寒产生，寒性凝滞，可
使经血运行不畅，造成经血过少，甚至痛经。
即使在酷暑盛夏季节，经期也不宜吃冷饮。
月经期饮食应以温热为宜，选用海带、大枣、高梁米、薏苡米、羊肉、苹果等食品
，少吃梨、荸荠、菱角、冬瓜、芥蓝、大麻仁等寒凉、滑泻食品。
2 忌食酸辣刺激食品。
月经其间的女士感到特别疲劳，消化功能减弱，胃口欠佳，因此，饮食上应注意食
物的清淡和易于消化吸收，避免食用过酸和刺激性较大的食品，如山楂、酸菜、食
醋、辣椒、芥末、胡椒等。
3 要防止缺铁，荤素搭配。
铁是人体必需的微量元素。
铁不仅参与血红蛋白及许多重要的酶的合成，而且对免疫、智力、衰老及能量代谢
等都有重要作用。
月经期由于铁的丢失较多，进补含铁丰富的食物非常重要。
鱼、瘦肉、动物肝、动物血等含铁丰富，而且生物活性较大，容易被人体吸收利用
；
而大豆、菠菜中富含的植物铁，吸收率较低。
所以，月经期膳食中应注意荤素搭配，适当多吃些动物类食品，以满足月经期对铁
的特殊需要。
月经来潮或月经前后，感到小腹疼痛或牵拉腰腿痛者称痛经。
痛经发生的原因。
或因您饮生冷，或因外受寒潮，或因气血失调，气机不畅，血行受阻。
因湿热蕴结，肝郁气滞所致者，常伴有食欲不振、烦躁、倦怠、面色苍白等表现。
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在发作时，宜治标止痫，待疼痛减轻，以预防为主才能达到较好的治疗和美容效果
。

四、月经期间应该注意多吃什么呢

喝热红糖姜水，多吃红枣补血，木耳、花生、核桃、虽然我答案简单但是实用，谢
谢

五、吃什么补血最快

黑枸杞： 黑枸杞含丰富的花青素，花青素能起到补血安神、补肾益气、改善睡眠
、延缓衰老多种功效，是养生佳品，近年来被越来越多的人关注，每天泡水、泡茶
或者直接食用，能起到好的作用。
黑豆 黑豆可以乌发、生血，产后补血可以用黑豆熬乌鸡汤喝，黑豆是最平常的食
材，却能给身体及时补充营养。
发菜 发菜色泽乌黑，富含丰富的铁元素，能够起到补血养颜的作用，经常食用可
以让你的秀发更加乌黑，产后的妇女可以用发菜煮汤，补血效果更佳。
胡萝卜 胡萝卜内含丰富的胡萝卜素，被称为蔬菜中的人参，用胡萝卜炖汤，是补
血养颜之佳品。
菠菜 菠菜是最佳的补血蔬菜，富含铁元素，可以做清炒菠菜，既营养又健康。
葡萄干、李子干、桃子也是很好的补血食物。
龙眼肉 龙眼肉铁质含量极高，可以用龙眼肉煲汤实用。
产后妇女可以多食龙眼汤、龙眼酒之类的食物，可以很好的补血。
萝卜干 萝卜富含维生素B，铁元素的含量也很好，是健康养生的佳品。
萝卜干有嚼劲且爽，配菜搭配更有一番风味，充分发挥出自身的营养。

六、月经过后吃什么补血

红枣！！此外也可以吃含铁高的来补血，例如菠菜含铁高，但是也要注意吃肉，这
样利于铁的吸收。
光吃含铁食物不一定能吸收的。
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不过女性每月如果月经出血量不大，不用太在意补血的问题，除非本来就有些贫血
的。
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