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鸭肉和猪肉比较哪个含铁量高~鸭肉含有的钙多还是鸡肉-
股识吧

一、鱼肉、鸡肉、牛肉、瘦猪肉、鸭肉各自的营养及热量比较下
？

鸭肉最热

二、鸭肉含有的钙多还是鸡肉

鸭肉营养丰富，特别适宜夏秋季节食用，既能补充过度消耗的营养，又可祛除暑热
给人体带来的不适。
鸭的营养价值很高，鸭肉中蛋白质含量约16%~20%，比猪肉（13.3%）高，而脂肪
含量（19.7%）比猪肉（37%）低。
鸭肉是含B族维生素和维生素E比较多的肉类，而钾、铁、铜、锌等元素都较丰富
，鸭蛋中矿物质、维生素A含量也高于鸡蛋。
鸭全身都是宝。
鸭肉味甘、咸、性凉，具有滋阴养胃、利水消肿的作用，适用于骨蒸劳热、小便不
利、遗精、女子月经不调等。
乌骨鸭药用价值更大，结核病患者可以减轻潮热、咳嗽等症。
老母鸭能补虚滋阴，对久病体虚者或虚劳吐血者均有补益作用。
“人有唇干口燥它能缓之，人有阴虚发热它能解之”。
鸭血具有补血、清热解毒之力。
鸭蛋具有滋阴补虚、清热润燥之功。
鸭虽营养丰富，但食用时也得注意：
①不应久食烟熏和烘烤的鸭肉，因其加工后可产生苯并芘物质，此物有致癌作用。
②鸭肉为多脂肪食物，不宜多食。
尤其是肥胖、动脉硬化者应少食。
③感冒患者不宜食用。
感冒者应食辛散发表食物，而鸭肉滋补恋邪，可使感冒缠绵难愈。
④慢性肠炎者慎用，因鸭肉味甘咸、滑利下趋，加之富含油脂，食之可使肠炎泄泻
加重。
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三、哪些东西含有铁物质

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。

四、哪些食物含有的铁含量比较丰富啊

菠菜

五、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
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六、猪肉 牛肉 鸡肉 羊肉 鸭肉 营养价值从高到低排列

把它们的正常体积 从低到高排就行了 也就是 鸭 鸡 羊 猪 牛 基本是这样的
老师讲过的 用通俗的语言讲就是： 因为构成生命体的体积和体内的蛋白质是成一
定比例的（蛋白质是构成生命的基质）也就是问题中所指的营养价值

七、哪些食物含有的铁含量比较丰富啊

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
。
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
、蛋、植物酸、麦麸等可抑制铁的吸收，所以膳食巾应注意食物合理搭配，以增加
铁的吸收。
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