
关于缺铁性贫血非
药物治疗
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    (1)高蛋白饮食。蛋白质是合成血红蛋

白的原料，应注意膳食补充，每日数量以
80克左右为宜，可选用动物肝脏、瘦肉类、

蛋类、奶及豆制品等优质蛋白质食物。
      (2)适量脂肪摄人，每日以50克左右

为宜。脂肪不可摄入过多，否则会使消化
吸收功能降低及抑制造血功能。
      (3)适量碳水化合物，每日400克左右。
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      (4)进食含铁丰富的食物，提倡使用铁锅。

补充铁质，含铁量较多的有动物内脏，其次是
瘦肉、蛋黄和豆类，再就是绿叶蔬菜及水果(杏、
桃、李、葡萄干、红枣等)。也应补充铜，含铜

多的食物有瘦肉、肝、黄豆、菠菜、白菜等。
       (5)膳食中应包括维生素丰富的食物，特别
是B族维生素和维生素c对防治贫血有很好效果。

补充酸性食物，在服用铁剂时，同时服维生素
c、维生素A和果品山楂、梅子。补充叶酸和维
生素B。(动物肝肾、瘦肉、绿叶蔬菜、水果)。
      (6)纠正不良的饮食习惯，如偏食、素食等。

第4页,共21页，2024年2月25日，星期天



   先将黄豆煮

至八成熟，再加
入等量猪肝一起
煮熟，加适量调
味品，每次服
100～200克，
每日2次，连服2

周，可治缺铁性
贫血。

 

黄豆猪肝
治贫血法
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   将当归、黄芪、
党参各25克装入纱

布袋内，扎紧袋口，
放入500克羊肉和适

量葱、姜、盐、酒，
加水煮，先用猛火，
后改用温火，烧至羊
肉呈粑状食用，可治
病后气血不足和各种

贫血。
 

当归羊肉
治贫血法
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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。

黑豆
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胡萝卜——胡萝卜含有
很高的维生素B、维生
素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，
可以把胡萝卜榨汁，加
入蜂蜜当饮料喝。

 

胡萝卜
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    菠菜一一这是最

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
菠菜吧。

菠菜
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食猪蹄，有利于补血。
木耳不仅能够净化血液，还能够促进造血。
蜂王浆除了能促进造血外，还对妇科疾病
引起的贫血有特殊的疗效。
大枣即红枣，内含多种营养物质，有天然
维生素丸之称，常食可治疗贫血。
贫血患者，尽量少用茶和菠菜等饮品和食
品。冈为茶和菠菜内含有鞣酸，与铁形成
难吸收的物质随粪便排出，容易造成贫血。
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