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抽血量大后补充什么比较好呢_献血之后应该补充哪些营
养物质-股识吧

一、请问献血之后吃什么长血补血的东西呢？

补充足量的蛋白质：献血后可适当增加牛奶、猪肉、牛肉、鸡蛋、鱼肉和动物的肝
、心、肾以及黑鱼、甲鱼等富含优质蛋白质的食物，这些食物还含有造血所需的其
他营养物质。
因为造血时需要大量的蛋白质，所以献血后必须注意补充足量的蛋白质。
补充铁：铁是制造红细胞中血红蛋白不可缺少的物质。
献血后，血液中红细胞等有形成分相对减少，于是骨髓组织必须加倍工作，合成红
细胞等，这时需要大量的铁。
正常人每天需铁量约1.5毫克，献血后需要量便大大增加，因此，献血后需摄入含
铁量高且又易吸收的食物，如猪肉、牛肉、鸡肉、猪肝、鸡血等。
这些食物中所含的铁叫血红蛋白铁，这种铁进入肠道内可被人体直接吸收利用，不
受同餐食物的影响，其中尤以猪肝和鸡血含铁量丰富，吸收率较高。
植物性食物大米、蔬菜、豆类中也含铁，但人体吸收率较低，远不如动物性食物。
此外，新鲜蔬菜和水果含有丰富的维生素C、有机酸，都可促进食物中铁的吸收，
而韭菜、芹菜、菠菜或浓茶都可影响食物中铁的吸收。
补充叶酸和维生素B12：红细胞的成熟和发育都离不开叶酸和维生素B12。
叶酸和维生素B12广泛存在于绿叶蔬菜、水果、动物的肝肾及酵母中。
因此献血后应注意摄入这些食物。
最后要强调指出的是，献血者不要在献血后的初几天暴饮暴食，尤其是吃大量高蛋
白食物或太油腻的食物，这样容易造成胃肠道功能乱或发生急性胰腺炎。
一般在献血后只要充分休息，注意摄入上述营养食物，不挑食，按需进补，大部分
献血者在献血后2～3周内血液中的各种成分便可恢复到献血前的正常水平

二、白血胞太高吃什么菜比较好

我就知道 百合对白细胞减少症有效果。
。
。
你可以查查看 百合干
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三、问你们一下，朝九晚六的工作和下午上班
晚上9，10点下班哪个更好？

正常情况下，还是朝九晚六的工作比较好一点。
毕竟是正常的作息时间，生活更规律一些，对人体的正常生物时钟也符合要求。
若是上午休息，下午上班，晚上九十点下班，相对来说就差些！毕竟下班的时间很
晚，若是女生独自一人回家会很不安全。
何况会颠倒正常的作息时间。
如果是个人特殊情况工作需要的话，只能另议了。
最好还是根据个人的具体情况再做安排比较好。

四、刚献过血，吃些什么东西比较好？

黑豆：我国古时向来认为吃豆有益，多数书上会介绍黑豆可以让人头发变黑，其实
黑豆也可以生血。
黑豆的吃法随各人喜好，如果是在产后，建议用黑豆煮乌骨鸡。
发菜：发菜的颜色很黑，不好看，但发菜内所含的铁质较高，用发菜煮汤做菜，可
以补血。
胡萝卜：胡萝卜含有很高的维生素B、C，同时又含有一种特别的营养素－胡萝卜
素，胡萝卜素对补血极有益，用胡萝卜煮汤，是很好的补血汤饮。
不过许多人不爱吃胡萝卜，我个人的做法是把胡萝卜榨汁，加入蜂蜜当饮料喝。
面筋：这是种民间食品。
一般的素食馆、卤味摊都有供应，面筋的铁质含量相当丰富。
而补血必须先补铁。
菠菜：这是最常见的蔬菜。
也是有名的补血食物，菠菜内含有丰富的铁质胡萝卜素，所以菠菜可以算是补血蔬
菜中的重要食物。
如果不爱吃胡萝卜，那就多吃点蔬菜吧。
金针菜：金针菜含铁数量最大，比大家熟悉的菠菜高了20倍，铁质含量丰富，同时
金针菜还含有丰富的维生素A、B1、C、蛋白质、脂肪及秋水仙醉碱等营养素。
龙眼肉：龙眼肉就是桂圆肉，任何一家超市都有售。
龙眼肉除了含丰富的铁质外还含有维生素A、B和葡萄糖、蔗糖等。
补血的同时还能治疗健忘、心悸、神经衰弱和失眠症。
龙眼汤、龙眼胶、龙眼酒之类也是很好的补血食物。
萝卜干：萝卜干本来就是有益的蔬菜，它所含的维生素B极为丰富，铁质含量很高
。
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所以它是最不起眼最便宜但却是最好的养生食物，它的铁质含量除了金针菜之外超
过一切食物。
需要注意的是：贫血者最好不要喝茶，多喝茶只会使贫血症状加重。
因为食物中的铁，是以3价胶状氢氧化铁形式进入消化道的。
经胃液的作用，高价铁转变为低价铁，才能被吸收。
可是茶中含有鞣酸，饮后易形成不溶性鞣酸铁，从而阻碍了铁的吸收。
其次，牛奶及一些中和胃酸的药物会阻碍铁质的吸收，所以尽量不要和含铁的食物
一起食用。

五、献血之后应该补充哪些营养物质

不用特意去补的，正常饮食就行了。
献完血后的四个小时内，多喝点水就行了，不用过度担心。
如果可以去补的话，可能会长胖

六、做完血液透析的人应该多吃点什么来补充营养

如果是肾衰尿毒症做透析 请务必遵医嘱饮食

七、刚刚满三个月，验血后说缺钙，补什么好呢

孕妇缺钙要多喝牛奶，骨头汤，牛肉，虾皮等含钙丰富的食物.可以吃孕妇奶粉，
里面包括钙等各种孕妇需要的微量元素.另外可以吃液体钙，如"康麦斯"，"千林"等
品牌都不错！

八、抽血后吃点什么对生命体恢复比较好？

刚刚抽完血，要多喝含糖量高的饮料，因为防止低血糖而晕倒，多和水，使血液粘
稠度降低，你也会好受一些，我每次献完血都这样，其实是血液有再造功能，很快
就会恢复，不用特意去补什么
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九、请问献血之后吃什么长血补血的东西呢？

孕妇缺钙要多喝牛奶，骨头汤，牛肉，虾皮等含钙丰富的食物.可以吃孕妇奶粉，
里面包括钙等各种孕妇需要的微量元素.另外可以吃液体钙，如"康麦斯"，"千林"等
品牌都不错！
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