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要點  

※  鐵 質 是 紅 血 球 形 成 和 細 胞 功 能 運 作 必 需 的 微 量 營 養 素 。 如 果 鐵 質

攝 取 和 ／ 或 吸 收 不 足 以 滿 足 身 體 需 求 或 彌 補 損 失 （ 例 如 育 齡 婦 女

在 月 經 期 間 失 血 過 多 ） ， 便 會 出 現 鐵 質 缺 乏 （ 簡 稱 「 缺 鐵 」 ） 。 持 續 缺 鐵

會 導 致 缺 鐵 性 貧 血 。  

                                     

                                   

                              

 

※  在 香 港 ， 二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 結 果 顯 示 ， 本 港

1 5  ⾄ 8 4 歲 ⼈ ⼠ 及 育 齡 婦 女 （ 即 1 5  ⾄  4 9 歲 的 婦 ⼥） 缺 鐵 的 整 體

普 遍 率 分 別 為 5 . 7 %  及 1 7 . 5 % 。 根 據 世 界 衞 生 組 織 評 估 人 口 鐵 質

狀 況 的 指 引 ， 本 港 的 缺 鐵 情 況 則 僅 屬 輕 度 的 公 共 衞 生 問 題 。  

                                

                                 

                           

 

※  鐵 質 可 從 各 種 食 物 中 攝 取 。 一 般 而 言 ， 維 持 健 康 均 衡 飲 食 ， 進 食

鐵 質 豐 富 的 食 物 便 可 攝 取 足 夠 鐵 質 。 育 齡 婦 女 因 為 月 經 而 流 失

鐵 質 ， 故 此 對 鐵 質 的 每 日 需 求 量 亦 會 較 高 。 她 們 應 特 別 注 意 飲 食 ，

以 確 保 攝 取 充 足 鐵 質 。   

                                         

                                      

                         

 

※ 衞 生 署 會 繼 續 監 測 本 港 人 口 的 鐵 質 水 平 ， 舉 辦 健 康 推 廣 活 動 ，

以 及 與 各 社 區 伙 伴 緊 密 合 作 ， 從 而 提 升 市 民 對 健 康 飲 食 的 意 識 ，

進 而 令 他 們 攝 取 足 夠 鐵 質 及 預 防 缺 鐵 的 情 況 。   

                                           

                                      

http://www.chp.gov.hk/
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鐵 質 水 平  

鐵 質 是 人 體 健 康 成 長 、 神 經 發 展 、 細 胞 發 揮 功 能 和 身 體 製 造 酵 素 所

必 需 的 營 養 素 。 更 重 要 的 是 ， 鐵 質 是 血 紅 蛋 白 （ 又 稱 血 紅 素 ， 俗 稱 血 色 素 ）

的 關 鍵 成 分 ， 有 助 紅 血 球 將 氧 氣 從 肺 部 輸 送 到 身 體 其 他 部 位 。 鐵 質 用 於

製 造 肌 肉 的 紅 蛋 白 （ 肌 肉 細 胞 的 一 種 蛋 白 質 ） ， 可 儲 存 氧 氣 並 在 有 需 要 時

釋 放 出 來 1 。 如 果 鐵 質 攝 取 和 ／ 或 吸 收 不 足 以 滿 足 身 體 需 求 （ 如 在 懷 孕

期 間 ） 或 彌 補 生 理 或 病 理 損 失 （ 如 慢 性 失 血 ） ， 體 內 的 鐵 質 儲 備 會 耗 盡 ，

繼 而 出 現 鐵 質 缺 乏 （ 簡 稱 「 缺 鐵 」 ） 2 ,  3 。 持 續 缺 鐵 會 導 致 缺 鐵 性 貧 血 ， 患 者

其 後 會 出 現 諸 如 臉 色 蒼 白 、 頭 暈 、 疲 倦 、 乏 力 、 精 神 難 以 集 中 和 工 作 效 率 下 降

等 症 狀 4 ,  5
 。 在 懷 孕 期 間 出 現 缺 鐵 性 貧 血 會 增 加 不 良 分 娩 結 果 （ 包 括

早 產 、 嬰 兒 出 生 體 重 過 低 、 產 婦 和 新 生 嬰 兒 死 亡 等 4 ,  6） 的 風 險 。 對 於 兒 童 ，

缺 鐵 會 損 害 他 們 的 認 知 和 學 習 能 力 7。 鐵 質 不 足 亦 可 削 弱 免 疫 系 統 ， 令 身 體

容 易 受 感 染 和 生 病 4 ,  8 。 外 國 研 究 指 出 ， 在  5 0  歲 以 上 沒 有 貧 血 的 成 年 羣 組

中 ， 缺 鐵 人 士 的 死 亡 風 險 較 沒 有 缺 鐵 人 士 的 高   5 8 %
9。 本 文 概 述 不 同 組 別

人 士 的 鐵 質 需 求 量 和 匯 報 本 港 人 口 的 鐵 質 狀 況 ， 以 及 就 鐵 質 攝 取 提 出

建 議 。  

                             

                        

                      

                      

                          

                    

                 

                

                     

                      

                        

                 

                          

                 

 

鐵 質 的 需 求 量 、 食 物 來 源 和 吸 收          
   

鐵 質 的 每 日 建 議 攝 取 量 會 因 年 齡 、 性 別 、 生 理 狀 態 和 其 他 因 素 而 異 1 0。

如 表 一 所 示 ， 育 齡 婦 女 （ 每 日  1 8  毫 克 ） 會 因 經 期 失 血 而 比 男 士 （ 每 日  1 2

毫 克 ） 和 更 年 期 後 的 女 士 （ 每 日  1 0  毫 克 ） 需 要 更 多 鐵 質 。 懷 孕 婦 女 需 要

額 外 鐵 質 （ 懷 孕 後 期 達 每 日  2 9  毫 克 ） ， 以 滿 足 懷 孕 時 自 身 的 營 養 需 求

及 製 造 更 多 紅 血 球 將 氧 氣 輸 送 給 成 長 中 的 胎 兒 。 餵 哺 母 乳 的 母 親 因

曾 在 分 娩 過 程 中 失 血 而 容 易 貧 血 ， 因 此 需 要 更 多 鐵 質 （ 每 日  2 4  毫 克 ） 。

就  1 5  至  1 7  歲 正 發 育 的 少 女 而 言 ， 每 日 建 議 鐵 質 攝 取 量 為  1 8  毫 克 ，

而 同 齡 男 生 的 每 日 建 議 鐵 質 攝 取 量 則 為  1 6  毫 克 。  
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表 一 ： 不 同 年 齡 組 別 人 士 平 均 每 日 鐵 質 攝 取 量 的 建 議 （ 毫 克 ）  

 
 

 

                      

                        

                    

                        

                        

                   

                     

                 

                   

                         

                  

年 齡 ／ 階 段  男 性  女 性  

1 5  至  1 7  歲  1 6  毫 克  1 8  毫 克  

1 8  至  4 9  歲  1 2  毫 克  1 8  毫 克  

5 0  歲 或 以 上  1 2  毫 克  有 月 經 :  1 8  毫 克  

無 月 經 :  1 0  毫 克  

懷 孕 初 期 的 孕 婦   –  1 8  毫 克  

懷 孕 中 期 的 孕 婦   –  2 5  毫 克  

懷 孕 後 期 的 孕 婦   –  2 9  毫 克  

哺 乳 期 的 婦 女   –  2 4  毫 克  

資 料 來 源 ： 《 中 國 居 民 膳 食 營 養 素 參 考 攝 入 量 》 （ 二 零 二 三 年 版 ） 。

鐵 質 可 從 各 種 食 物 中 攝 取 ， 如 從 動 物 性 食 品 （ 如 肉 類 、 家 禽 、 蛋 黃 和 海 產 ）

中 攝 取 「 血 紅 素 鐵 質 」 及 從 植 物 性 食 物 （ 如 穀 物 、 豆 類 、 堅 果 、 種 子 、 水 果

和 蔬 菜 ） 中 攝 取 「 非 血 紅 素 鐵 質 」 。 與 「 非 血 紅 素 鐵 質 」 相 比 ， 「 血 紅 素

鐵 質 」 更 容 易 被 人 體 吸 收 ， 且 不 易 受 到 其 他 膳 食 中 的 食 物 影 響 3 。 雖 然

大 多 數 健 康 人 士 能 透 過 均 衡 和 多 樣 化 的 飲 食 獲 取 所 需 營 養 （ 包 括 鐵 質 ） ，

但 個 人 從 食 物 或 飲 食 中 吸 取 多 少 鐵 質 ， 很 大 程 度 上 取 決 於 體 內 的 鐵 儲 備

（ 如 果 儲 存 量 低 ， 身 體 會 吸 收 較 多 鐵 質 ； 如 果 儲 存 量 充 足 ， 身 體 則 會 吸 收

較 少 鐵 質 ） 、 鐵 質 種 類 （ 「 血 紅 素 鐵 質 」 或 「 非 血 紅 素 鐵 質 」 ） ， 以 及 鐵 質 與

其 他 營 養 素 之 間 的 潛 在 相 互 作 用 1 1 。 例 如 ， 維 生 素  C  會 增 強 「 血 紅 素 鐵 質 」

和 「 非 血 紅 素 鐵 質 」 兩 者 的 吸 收 ， 而 胡 蘿 蔔 素 會 提 升 「 非 血 紅 素 鐵 質 」

的 吸 收 。 相 反 ， 茶 、 咖 啡 、 紅 酒 等 中 的 多 酚 化 合 物 會 抑 制 「 非 血 紅 素

鐵 質 」 的 吸 收 3 ,  1 1 。  
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缺 鐵 和 患 有 相 關 貧 血 病 症 的 普 遍 率   

缺 鐵 是 全 球 最 常 見 的 營 養 缺 乏 症 ， 而 缺 鐵 性 貧 血 是 最 常 見 的 貧 血

類 型 1 2 。 二 零 一 九 年 ， 全 球 約  1 4 . 4 %  人 口 缺 鐵 1 3。 全 球 疾 病 負 擔 研 究 （ G l o b a l

B u r d e n  o f  D i s e a s e  S t u d y ） 顯 示 ， 於 二 零 二 一 年 的  1 9 . 2  億 宗 貧 血 病 例

中 ， 估 計 約 三 分 之 二 （ 6 6 . 2 % ） 的 貧 血 病 例 是 由 缺 鐵 引 致 ， 其 中 女 性 佔

8 . 2 5  億 ， 男 性 佔  4 . 4 4  億 1 4。  

                                

           

                   

                        

 

本 港 衞 生 署 以 住 戶 調 查 和 身 體 檢 查 形 式 ， 進 行 了 二 零 二 零 至

二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 。 就 身 體 檢 查 的 部 分 ， 在 進 行 其 他 檢 測 之 餘

首 次 使 用 血 清 鐵 蛋 白 （ 一 種 在 細 胞 內 儲 存 鐵 質 的 蛋 白 質 ） 及 血 紅 蛋 白

以 評 估 本 地  1 5  至  8 4  歲 非 住 院 人 口 的 鐵 質 狀 況 1 5。 按 照 世 界 衞 生 組 織

（ 下 稱 「 世 衞 」 ） 建 議 ， 對 健 康 的 青 少 年 或 成 年 人 來 說 ， 缺 鐵 的 定 義 為

血 清 鐵 蛋 白 數 值 低 於  1 5  微 克 ／ 升 1 6 ,  1 7 ， 而 成 年 女 性 和 男 性 的 貧 血 定 義

則 為 血 紅 蛋 白 水 平 分 別 低 於 1 8
 1 2  及  1 3  克 ／ 分 升 。 缺 鐵 性 貧 血 定 義 為 同 時

患 有 缺 鐵 和 貧 血 的 人 士 。  

                                   

                            

                        

                         

                             

                            

                         

 

缺 鐵 的 普 遍 率  

二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 的 結 果 顯 示 ， 本 港  1 5  至  8 4  歲

人 士 缺 鐵 的 整 體 普 遍 率 為  5 . 7 % ， 而 育 齡 婦 女 （ 即  1 5  至  4 9  歲 ） 的 普 遍 率

則 高 達  1 7 . 5 % 。 男 性 及 更 年 期 後 的 婦 女 （ 即  5 0  至  8 4  歲 ） 的 普 遍 率 ， 分 別

為  0 . 7 %  及  2 . 7 %  
1 5。  
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缺 鐵 性 貧 血 的 普 遍 率  

二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 的 結 果 亦 顯 示 ， 1 5  至  8 4  歲

人 士 患 有 缺 鐵 性 貧 血 的 整 體 普 遍 率 為  3 . 5 % ， 而 男 性 （ 0 . 3 % ） 和 女 性

（ 6 . 4 % ） 的 普 遍 率 呈 顯 著 差 異 。 育 齡 婦 女 （ 1 0 . 6 % ） 的 缺 鐵 性 貧 血 普 遍 率

則 高 於 停 經 後 婦 女 （ 2 . 1 % ） 1 5。  

                               

                          

                       

 

這 項 公 共 衞 生 問 題 的 重 要 性  

根 據 世 衞 關 於 採 用 血 清 鐵 蛋 白 濃 度 以 評 估 人 口 鐵 質 狀 況 的 指 引 1 6，

本 地 人 口 的 缺 鐵 普 遍 率 （ 一 般 人 口 的  5 . 7 %  或 育 齡 婦 女 的  1 7 . 5 % ）

屬 於 「 輕 度 公 共 衞 生 問 題 」 範 圍 （ 即 人 口 的 缺 鐵 普 遍 率 介 乎  5 . 0 %  至

1 9 . 9 %  之 間 ） 。 本 港 育 齡 婦 女 有 較 高 的 缺 鐵 和 缺 鐵 性 貧 血 普 遍 率 的

情 況 ， 與 其 他 高 收 入 國 家 （ 如 美 國 、 加 拿 大 、 英 國 、 澳 洲 和 韓 國 ） 的 相 關

研 究 結 果 亦 相 若 ， 相 信 是 因 為 育 齡 婦 女 定 期 過 多 經 血 流 失 有 關 1 5。   

                                

                               

                           

                               

                       

 

對 公 眾 攝 取 鐵 質 的 聯 合 建 議  

為 跟 進 市 民 的 鐵 質 水 平 ， 衞 生 署 成 立 了 「 預 防 鐵 質 缺 乏 工 作 小 組 」

（ 下 稱 「 工 作 小 組 」 ） ， 成 員 涵 蓋 食 物 環 境 衞 生 署 轄 下 食 物 安 全 中 心 、

醫 院 管 理 局 、 香 港 社 會 醫 學 學 院 、 香 港 家 庭 醫 學 學 院 、 香 港 婦 產 科

學 院 、 香 港 病 理 學 專 科 學 院 、 香 港 內 科 醫 學 院 ， 以 及 香 港 紅 十 字 會

輸 血 服 務 中 心 的 專 家 。 工 作 小 組 檢 視 了 調 查 的 主 要 結 果 和 最 新 的 科 學

證 據 ， 認 為 目 前 沒 有 科 學 證 據 支 持 無 症 狀 及 一 般 風 險 人 士 進 行 常 規 缺 鐵

篩 查 或 全 面 服 用 鐵 質 補 充 劑 ， 並 提 出 以 下 有 關 鐵 質 攝 取 的 聯 合 建 議 1 9 ：

                                               

                         

                                

                            

                         

                       

 

● 一 般 而 言 ， 維 持 健 康 均 衡 飲 食 ， 進 食 鐵 質 豐 富 的 食 物 便 可 攝 取 足 夠

鐵 質 。 育 齡 婦 女 因 為 月 經 而 流 失 鐵 質 ， 故 此 對 鐵 質 的 每 日 需 求 量

亦 會 較 高 。 她 們 應 特 別 注 意 飲 食 ， 以 確 保 攝 取 充 足 鐵 質 。  
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( 1 )  選 吃 鐵 質 豐 富 的 食 物

● 進 食 適 量 的 肉 類 、 魚 和 海 產 。 動 物 性 的 高 鐵 質 食 物 含 有 容 易 被 人 體

吸 收 的 「 血 紅 素 鐵 質 」 ；

● 多 進 食 深 綠 色 蔬 菜 和 豆 類 。 植 物 性 的 高 鐵 質 食 物 所 含 的 「 非 血 紅 素

鐵 質 」 ， 較 難 被 人 體 吸 收 ， 而 飲 食 中 的 一 些 食 物 和 飲 料 亦 會 影 響 「 非 血

紅 素 鐵 質 」 的 吸 收 ；

● 添 加 了 鐵 質 的 穀 物 產 品 也 是 豐 富 的 鐵 質 來 源 。

( 2 )  進 食 足 夠 的 水 果 和 蔬 菜

● 進 食 含 豐 富 維 生 素 C 的 蔬 果 可 促 進 植 物 性 鐵 質 的 吸 收 。

( 3 )  進 餐 時 減 少 飲 用 茶 或 咖 啡

● 由 於 茶 及 咖 啡 會 減 少 鐵 質 吸 收 ， 所 以 飯 後  1  至  2  小 時 內 宜 盡 量 避 免 飲 用

茶 或 咖 啡 。 白 開 水 或 加 有 檸 檬 的 水 較 合 適 隨 餐 飲 用 。

( 4 )  針 對 缺 鐵 的 高 危 人 士 的 額 外 措 施

● 缺 鐵 的 高 危 人 士 （ 包 括 月 經 量 多 的 育 齡 婦 女 、 孕 婦 、 有 飲 食 限 制 的

人 士 、 患 有 腸 胃 道 疾 病 及 ／ 或 曾 接 受 腸 胃 道 手 術 的 人 士 ， 以 及 恆 常

捐 血 的 人 士 等 ） 可 按 個 別 健 康 狀 況 諮 詢 醫 護 人 員 的 建 議 ， 評 估 服 用

鐵 質 補 充 劑 的 需 要 ， 惟 應 注 意 含 有 過 量 鐵 質 的 補 充 劑 或 對 身 體

有 害 。

如 欲 獲 取 更 多 有 關 鐵 質 豐 富 食 物 及 月 經 過 多 的 資 訊 ， 市 民 可 瀏 覽

衞 生 署 專 題 網 頁 ： 「 星 級 有 營 食 肆 」 ， 「 預 防 鐵 質 缺 乏  精 明 攝 鐵 有 法 」 ，

「 關 於 月 經 」 及 「 月 經 過 多 和 缺 鐵 性 貧 血 」 。

https://restaurant.eatsmart.gov.hk/b5/recipes.aspx?recipesCat2=6&three_less2=1&fruit_and_veg2=1&threeless_and_veg2=1
https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/health_info/woman/30069.html
https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/health_info/woman/12547.html
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/resources/resources_bl/files/heavy_menstrual_bleeding_and_iron_deficiency.pdf
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衞 生 署 會 繼 續 監 測 本 港 人 口 的 鐵 質 水 平 ， 舉 辦 健 康 推 廣 活 動 ， 以 及 與 各 社 區

伙 伴 緊 密 合 作 ， 從 而 提 升 市 民 對 健 康 飲 食 的 意 識 ， 進 而 令 他 們 攝 取 足 夠

鐵 質 及 預 防 缺 鐵 的 情 況 。  
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海 報 已 上 戴 網 頁  www. c hp . go v . hk / f i l e s / p d f /

j o i n t _ r e c ommend a t i o n_ on_ i r o n_ i n t a k e_ fo r _pub l i c_ po s t e r . p d f ， 供 市 民 參 閱 。  

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險 

資訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。

編輯委員會歡迎各界人士的意見。 

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵 so_dp3@dh.gov.hk。

主編

何家慧醫生
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莊承謹醫生 梁美紅醫生
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范婉雯醫生 李予晴醫生

林錦泉先生 蘇佩嫦醫生

李兆妍醫生 尹慧珍博士

https://www.chp.gov.hk/files/pdf/joint_recommendation_on_iron_intake_for_public_poster.pdf#page=2
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