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透析病人高鐵飲食之護理指導 

一、人體為什麼需要鐵： 

鐵是必需營養素，人體需由飲食中獲得足夠的鐵質，以維持正常的生理功能。 

二、鐵的生理功能： 

1、是血紅素與肌紅素的成分，可幫助氧在體內運送。 

2、是細胞色素的成分，幫助能量的產生。 

三、鐵不足： 

1、每次透析皆有少量殘血 20~30 ml。 

2、鐵攝取不足。 

3、每年流失鐵 3~5 g。 

4、採血。 

四、鐵的食物來源： 

鐵質利用率的高低與食物的種類有關。動物性食物含鐵的吸收、利用率，是

植物性食物的三倍。 

1、 動物性食物所含鐵質利用率較高。肉類中紅色越深者，含鐵量越多。 

2、 含鐵量高的動物性食物伴隨高磷，需同時服用磷結合劑。 

3、 不吃牛肉的腎友可選擇鮭魚、豬肉、羊肉來補充鐵質。 

4、 促進鐵吸收的食物：富含維生素 C 的食物和果汁，如番石榴、檸檬。 

5、 鈣、單寧酸和咖啡會妨礙鐵質吸收，進餐時，應儘可能避免影響鐵吸收

的鈣、單寧酸、植酸、草酸，以及纖維質。 

6、 為了降低鈣質的影響，最好錯開鈣與鐵質攝取的時間。不妨利用早餐、

餐間點心、睡前來攝取所需要的鈣質，午餐和晚餐則以攝取鐵質為主。 

7、 飯前飯後兩個小時，最好都避免喝茶或咖啡。因為單寧酸會與鐵質結合

後沉澱，使得鐵質無法被吸收。一杯茶會降低 64％的鐵質吸收率，一

杯咖啡則會降低 39％。 

8、 一般來說，口感澀澀的蔬菜，都含有高量的植酸、草酸，會和鐵質結合，  
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降低鐵的吸收率。 

◎含鐵量豐富的食物一覽表： 
 

主食 
燕麥粥（海鮮）、蓮子、養生麥粉、紅豆、穀類早餐食品、綠豆、
麥片、麥芽飲品、薏仁、小米（但此類食物含高磷、高鉀）、南
瓜籽、芝麻籽 

海產 
髮菜、西施舌、牡蠣（乾）、柴魚片、文蛤、九孔、小魚乾、蚵
仔、章魚、蠑螺、蝦仁、紅蟳、文蜆、鯖魚 

肉類 
鴨血、豬肝、豬心、腰子、鴨肉、雞肝、雞心、牛腱、牛腿肉、
豬血、深色肉類、鵝肝 

豆類 皇帝豆、甜豌豆、黃豆、黑豆、毛豆、豆腐 

蔬菜類 
紅莧菜、山芹菜、黑甜菜、澎湖絲瓜、茼蒿、萵苣菜、菠菜、紅
蘿蔔、海帶、綠葉蔬菜、髮菜 

其他 黑糖、水果乾、龍眼肉、蛋黃、櫻桃、腰果 
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護理指導評值： 

是非題 

1.（ ）含鐵量高的動物性食物伴隨高磷，需同時服用磷結合劑。 

2.（ ）不吃牛肉的腎友可選擇鮭魚、豬肉、羊肉來補充鐵質。 

3.（ ）飯前飯後兩個小時，最好都避免喝茶或咖啡。因為單寧酸會與鐵質結

合後沉澱，使得鐵質無法被吸收。 

選擇題 

4.（ ）以下何者為是?(1)為增加鐵吸收可以與維生素 C一起服用(2)避免吃 

過多鐵質食物三天再攝取一次高鐵食物(3)可以邊吃牛排邊喝咖啡(4)植物性 
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的鐵質比動物性鐵質高五倍，故應多吃植物性鐵質。 

5.（ ）何者不是高鐵食物?(1)鴨血(2)黑糖 (3)豬肝(4)白飯。 

6.（ ）不吃牛肉可以進食何者食物來補充鐵質?(1)鮭魚 (2)白飯 (3)麵條 (4)

香蕉。 

（答對 5-6 3-4 1-2  
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