
Top 15 loại thực phẩm giàu sắt nên có trong thực đơn mỗi ngày 

15 loại thực phẩm giàu sắt bao gồm gan động vật, thịt đỏ, cá, trứng, đậu lăng, rau bina, đậu 

nành, củ dền, hạt bí, hạt hướng dương, hạt mè, nho khô, mận khô, cải xoăn, và yến mạch, nên 

có mặt trong thực đơn hàng ngày. Những thực phẩm này giúp ngăn ngừa thiếu máu, tăng cường 

trao đổi oxy và hỗ trợ sức khỏe tổng thể. Kết hợp với vitamin C để tăng khả năng hấp thu sắt. 

Các loại thực phẩm giàu sắt nên bổ sung vào chế độ ăn hằng ngày 

Thực phẩm giàu sắt đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ sản xuất hồng cầu và ngăn ngừa 

thiếu máu do thiếu sắt. Những nguồn thực phẩm này cung cấp sắt cần thiết cho cơ thể, giúp 

duy trì năng lượng và sức khỏe tối ưu. Khám phá ngay 15 loại thực phẩm chứa nhiều sắt dưới 

đây để xây dựng chế độ ăn uống cân bằng, đáp ứng nhu cầu dinh dưỡng hàng ngày. 

 

Gan gà hoặc bò 

Gan gà và bò là nguồn thực phẩm bổ sung sắt hàng đầu. Theo Viện Dinh dưỡng Quốc gia, gan 

động vật chứa sắt heme với hàm lượng cao, dễ hấp thu hơn sắt từ thực vật. Điều này giúp cơ 

thể nhanh chóng bù đắp lượng sắt thiếu hụt, đặc biệt hiệu quả cho người bị thiếu máu. Ngoài 

ra, gan còn chứa nhiều vi chất khác như vitamin B12 hỗ trợ sức khỏe máu. Tham khảo thêm 

dinh dưỡng trong thịt bò để hiểu rõ hơn về các loại thịt giàu sắt. 
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Thịt bò nạc 

Thịt bò nạc không chỉ cung cấp protein mà còn là nguồn sắt tuyệt vời. Theo Tổ chức Y tế Thế giới 

(WHO), thịt bò nạc chứa sắt heme giúp cơ thể hấp thu sắt tốt gấp 2-3 lần so với sắt từ thực 

vật. Điều này hỗ trợ vận chuyển oxy trong máu, tăng cường năng lượng. Thịt bò còn phù hợp 

cho mọi chế độ ăn nhờ tính linh hoạt khi chế biến. 

Thịt vịt 

Thịt vịt là một lựa chọn giàu dinh dưỡng trong thực đơn bổ sung sắt. Theo Bộ Y tế Việt Nam, 

thịt vịt cung cấp sắt heme dễ hấp thu, hỗ trợ sản xuất hồng cầu hiệu quả. Loại thịt này còn 

mang lại năng lượng dồi dào nhờ hàm lượng protein cao. Thịt vịt đặc biệt phù hợp với những 

người cần tăng cường sức khỏe máu. Tìm hiểu thêm về dinh dưỡng trong trứng vịt để kết hợp 

dinh dưỡng toàn diện. 

Rau dền 

Rau dền, một loại rau phổ biến ở Việt Nam, chứa nhiều sắt non-heme. Theo nghiên cứu từ 

Healthline, rau dền giúp bổ sung sắt cần thiết, đặc biệt khi kết hợp với thực phẩm giàu 

vitamin C để tăng hấp thu. Loại rau này còn cung cấp chất chống oxy hóa bảo vệ tế bào. Rau 

dền dễ chế biến, từ canh đến xào, phù hợp với mọi gia đình. 

Rau bina (cải bó xôi) 

Rau bina, hay cải bó xôi, là nguồn sắt từ thực vật rất đáng chú ý. Theo Bộ Y tế Việt Nam, rau bina 

cung cấp sắt non-heme, hỗ trợ sức khỏe máu khi kết hợp với các thực phẩm chứa vitamin C. 

Loại rau này còn giàu chất xơ và các vi chất khác. Rau bina dễ dàng thêm vào sinh tố hoặc salad 

để tăng hương vị. 

Đậu lăng 

Đậu lăng là nguồn thực phẩm chứa sắt cao, đặc biệt với người ăn chay. Theo nghiên cứu từ Đại 

học Harvard, đậu lăng cung cấp sắt non-heme, góp phần ngăn ngừa thiếu máu hiệu quả. Loại 

đậu này còn giàu protein thực vật và chất xơ, hỗ trợ tiêu hóa. Đậu lăng có thể nấu súp hoặc làm 

salad để tăng cường dinh dưỡng. 

Đậu nành 

Đậu nành không chỉ giàu protein mà còn chứa nhiều sắt non-heme. Theo Viện Dinh dưỡng Quốc 

gia, đậu nành giúp bổ sung sắt cho cơ thể, đặc biệt phù hợp với người ăn chay hoặc hạn chế 

thịt. Sắt từ đậu nành có thể hỗ trợ sản xuất hồng cầu khi kết hợp đúng cách. Đậu nành dễ chế 

biến thành sữa hoặc đậu hũ. Xem thêm dinh dưỡng trong sữa đậu nành để bổ sung vào thực 

đơn. 
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Hạt bí đỏ 

Hạt bí đỏ là một loại hạt giàu dinh dưỡng và sắt non-heme. Theo Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), 

hạt bí đỏ cung cấp sắt cần thiết, hỗ trợ vận chuyển oxy trong cơ thể nếu dùng thường xuyên. 

Loại hạt này còn chứa kẽm và chất béo lành mạnh. Hạt bí đỏ có thể dùng làm snack hoặc rắc lên 

salad. 

Ngũ cốc nguyên cám tăng cường sắt 

Ngũ cốc nguyên cám tăng cường sắt là lựa chọn tiện lợi cho bữa sáng. Theo nghiên cứu từ Đại 

học Harvard, ngũ cốc nguyên cám bổ sung sắt giúp ngăn ngừa thiếu máu, đặc biệt ở trẻ em và 

người lớn tuổi. Sắt trong ngũ cốc dễ hấp thu khi phối hợp với trái cây giàu vitamin C. Loại thực 

phẩm này đơn giản, dễ dùng và giàu dinh dưỡng. Tìm hiểu thêm dinh dưỡng trong yến mạch để 

kết hợp bữa sáng lành mạnh. 

Nghêu, sò, ốc hến 

Nghêu, sò, ốc hến là các loại hải sản chứa sắt vượt trội. Theo Healthline, thực phẩm giàu sắt từ 

biển như hàu và ngao cung cấp sắt heme, giúp cơ thể hấp thu tốt hơn nhiều loại thực phẩm 

khác. Những loại hải sản này còn giàu kẽm và vitamin B12. Chúng dễ chế biến thành canh hoặc 

món hấp, phù hợp với bữa ăn gia đình. 

Củ cải đỏ 

Củ cải đỏ, hay củ dền, là nguồn sắt non-heme dễ thêm vào thực đơn. Theo nghiên cứu từ Đại 

học California, củ cải đỏ hỗ trợ bổ sung sắt, giúp tăng cường năng lượng và sức khỏe máu. 

Loại củ này còn chứa chất chống oxy hóa bảo vệ tế bào. Củ cải đỏ có thể dùng trong salad hoặc 

ép lấy nước uống. 

Mía tím 

Mía tím, một loại thực phẩm địa phương, chứa sắt non-heme tự nhiên. Theo Viện Dinh dưỡng 

Quốc gia, mía tím cung cấp sắt và năng lượng nhanh chóng, hỗ trợ sức khỏe máu khi dùng 

hợp lý. Loại mía này còn ngọt tự nhiên, thích hợp làm nước ép. Mía tím dễ tìm và phù hợp với 

nhiều đối tượng. 

Bí ngòi 

Bí ngòi là loại rau củ chứa sắt non-heme và nhiều dinh dưỡng khác. Theo nghiên cứu từ Đại học 

Harvard, bí ngòi giúp bổ sung sắt cần thiết, đặc biệt hiệu quả khi kết hợp với vitamin C trong 

chế độ ăn. Loại rau này còn ít calo, hỗ trợ kiểm soát cân nặng. Bí ngòi dễ chế biến, từ xào đến 

nướng, phù hợp với mọi bữa ăn. Tham khảo thêm dinh dưỡng trong bí đỏ để đa dạng món ăn. 

Mộc nhĩ đen 
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Mộc nhĩ đen là nguồn thực phẩm chứa sắt cao, phổ biến trong ẩm thực Việt Nam. Theo Bộ Y tế 

Việt Nam, mộc nhĩ đen cung cấp sắt non-heme, giúp ngăn ngừa thiếu máu nếu dùng thường 

xuyên trong bữa ăn. Loại thực phẩm này còn hỗ trợ tiêu hóa nhờ chứa chất xơ dồi dào. Mộc nhĩ 

đen có thể nấu canh hoặc làm nhân bánh, rất dễ kết hợp. 

Trứng gà 

Trứng gà là thực phẩm quen thuộc, chứa lượng sắt cần thiết cho cơ thể. Theo Tổ chức Y tế Thế 

giới (WHO), trứng gà cung cấp sắt heme, hỗ trợ sản xuất hồng cầu và duy trì năng lượng hàng 

ngày. Trứng còn chứa protein chất lượng cao, tốt cho sức khỏe tổng thể. Trứng dễ chế biến và 

phù hợp với mọi lứa tuổi. Xem thêm calo trong trứng gà để cân đối thực đơn. 

Bạn đang tò mò về vai trò thực sự của sắt đối với sức khỏe? Làm thế nào để tối ưu hóa hấp thu 

chất dinh dưỡng này từ thực phẩm hàng ngày? 

Vai trò và cách tối ưu hấp thụ sắt trong cơ thể 

Sắt đóng vai trò thiết yếu với cơ thể, hỗ trợ vận chuyển oxy và duy trì chức năng sống khỏe 

mạnh. Thiếu sắt có thể gây ra nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng như thiếu máu. Hiểu rõ nhu 

cầu sắt và các phương pháp tối ưu hấp thu sẽ giúp bạn xây dựng chế độ ăn uống hiệu quả, đảm 

bảo sức khỏe lâu dài. 

Vì sao cơ thể cần sắt để duy trì chức năng sống? 

Sắt là thành phần không thể thiếu trong quá trình sản xuất hồng cầu. Theo Tổ chức Y tế Thế giới 

(WHO), sắt giúp vận chuyển oxy từ phổi đến các cơ quan, đảm bảo cơ thể duy trì năng lượng 

và hoạt động bình thường. Thiếu sắt có thể dẫn đến mệt mỏi, giảm sức đề kháng và ảnh hưởng 

đến trí nhớ. Hiểu rõ vai trò này giúp bạn ưu tiên thực phẩm chứa sắt trong thực đơn. 

Làm thế nào để tăng hấp thu sắt từ thực vật hiệu quả hơn? 

Sắt từ thực vật, hay sắt non-heme, thường khó hấp thu hơn so với sắt heme. Theo Healthline, 

kết hợp thực phẩm giàu sắt non-heme với nguồn vitamin C như cam, chanh giúp tăng khả 

năng hấp thu đáng kể. Điều này đặc biệt quan trọng với người ăn chay hoặc hạn chế thịt động 

vật. 

Ngoài ra, cần tránh uống trà hoặc cà phê ngay sau bữa ăn. Những chất tanin trong đồ uống này 

có thể làm giảm hấp thu sắt. Lên kế hoạch thời gian dùng đồ uống hợp lý để tối ưu hóa lượng 

sắt hấp thu từ thực phẩm. 

Các nhóm đối tượng nào cần bổ sung sắt nhiều hơn bình thường? 

Một số nhóm người có nhu cầu sắt cao hơn so với mức trung bình. Theo Bộ Y tế Việt Nam, phụ 

nữ mang thai, trẻ em và người ăn chay dễ bị thiếu sắt, cần bổ sung qua thực đơn hoặc thuốc 
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nếu cần thiết. Thiếu sắt ở các nhóm này có thể gây ảnh hưởng lớn đến sức khỏe và sự phát 

triển. 

Hơn nữa, phụ nữ trong độ tuổi sinh sản cũng nằm trong nhóm nguy cơ cao do mất máu hàng 

tháng. Việc bổ sung nguồn thực phẩm giàu chất sắt là cần thiết để duy trì năng lượng. Dưới đây 

là các nhóm đối tượng cần lưu ý: 

• Phụ nữ mang thai: Nhu cầu sắt tăng để hỗ trợ thai nhi. 

• Trẻ em: Đang trong giai đoạn phát triển nhanh. 

• Người ăn chay: Hạn chế nguồn sắt heme dễ hấp thu. 

Bạn đang thắc mắc về sự khác biệt giữa các dạng sắt trong thực phẩm? Những sai lầm nào cần 

tránh để không làm giảm hiệu quả bổ sung dinh dưỡng này? 

So sánh, hiểu đúng và phòng tránh sai lầm khi sử dụng thực phẩm bổ sung sắt 

Thực phẩm giàu sắt đóng vai trò quan trọng, nhưng việc sử dụng đúng cách lại là vấn đề cần lưu 

ý. Hiểu rõ sự khác biệt giữa các dạng sắt và các yếu tố ảnh hưởng đến hấp thu giúp bạn tối ưu 

hóa hiệu quả dinh dưỡng. Việc nắm bắt những sai lầm phổ biến và kết hợp thực phẩm hợp lý 

sẽ mang lại lợi ích sức khỏe toàn diện hơn. 

Sắt heme và sắt non-heme khác nhau như thế nào? 

Sắt trong thực phẩm tồn tại dưới hai dạng chính với đặc điểm hấp thu khác nhau. Theo nghiên 

cứu từ Đại học California, sắt heme từ động vật dễ hấp thu gấp 2-3 lần so với sắt non-heme từ 

thực vật. Điều này do cấu trúc hóa học của sắt heme phù hợp hơn với cơ thể con người. 

Để tối ưu hóa, người ăn chay cần kết hợp thực phẩm chứa sắt non-heme với vitamin C. Loại sắt 

này thường có độ khả dụng sinh học thấp hơn. Lựa chọn nguồn sắt phù hợp giúp cơ thể nhận 

đủ dinh dưỡng cần thiết. 

Có đúng là uống trà/cà phê sau bữa ăn làm giảm hấp thụ sắt? 

Uống trà hoặc cà phê ngay sau bữa ăn có thể gây ảnh hưởng đến dinh dưỡng. Theo nghiên cứu 

từ Đại học Harvard, tanin trong trà và cà phê ức chế hấp thu sắt, đặc biệt là sắt non-heme từ 

thực vật. Hiệu quả bổ sung sắt bị giảm đáng kể nếu lặp lại thói quen này thường xuyên. 

Để tránh vấn đề, hãy chờ ít nhất 1-2 giờ sau bữa ăn mới dùng đồ uống này. Điều này giúp cơ thể 

hấp thu sắt tốt nhất từ thực phẩm. Dưới đây là một số lưu ý khi dùng trà, cà phê: 

• Tránh dùng ngay sau bữa ăn chính. 

• Thay thế bằng nước lọc hoặc nước trái cây giàu vitamin C. 



• Chú ý thời gian uống để không ảnh hưởng đến dinh dưỡng. 

Những thực phẩm nào vừa cung cấp sắt vừa cung cấp thêm vitamin C? 

Một số thực phẩm tự nhiên có thể giúp bạn hấp thu sắt hiệu quả hơn. Theo nghiên cứu từ Đại 

học California, rau bina và cải bó xôi chứa cả sắt non-heme và một lượng vitamin C hỗ trợ hấp 

thu. Kết hợp các loại thực phẩm này trong bữa ăn giúp tối ưu hóa dinh dưỡng mà không cần bổ 

sung thêm nguồn khác. 

Dưới đây là một số thực phẩm giàu cả sắt và vitamin C: 

• Rau bina: Chứa sắt và vitamin C tự nhiên. 

• Cải bó xôi: Hỗ trợ sức khỏe máu và tăng hấp thu sắt. 

• Cà chua: Dễ kết hợp trong nhiều món ăn giàu sắt. 

Sắt có thể tương tác với các yếu tố khác trong cuộc sống hàng ngày không? Liệu việc dùng thuốc 

hoặc điều kiện môi trường có ảnh hưởng đến hiệu quả bổ sung dinh dưỡng này? 

Sử dụng thực phẩm giàu sắt có gây tương tác với thuốc không? 

Thực phẩm giàu sắt mang lại nhiều lợi ích, nhưng cần hiểu rõ cách chúng tương tác với các yếu 

tố khác như thuốc hoặc môi trường trồng trọt. Việc nắm bắt những thông tin này giúp bạn sử 

dụng thực phẩm một cách an toàn và hiệu quả. Những ảnh hưởng tiềm ẩn từ thuốc và các điều 

kiện tự nhiên sẽ được làm rõ để bạn áp dụng vào chế độ ăn. 

Việc dùng thuốc kháng axit có ảnh hưởng đến hấp thu sắt? 

Thuốc kháng axit thường dùng để điều trị các vấn đề tiêu hóa, nhưng có thể gây tác động đến 

dinh dưỡng. Theo nghiên cứu từ Đại học Harvard, thuốc kháng axit làm giảm độ acid trong dạ 

dày, ảnh hưởng đến khả năng hấp thu sắt từ thực phẩm. Điều này đặc biệt nghiêm trọng với 

người đang cần bổ sung sắt do thiếu máu. 

Hãy tham khảo ý kiến bác sĩ nếu bạn dùng thuốc kháng axit thường xuyên. Thời gian dùng thuốc 

nên cách xa bữa ăn chứa sắt. Điều chỉnh hợp lý giúp cơ thể hấp thu dinh dưỡng hiệu quả hơn. 

Hàm lượng sắt trong thực vật có thay đổi theo điều kiện đất trồng? 

Chất lượng đất trồng có ảnh hưởng trực tiếp đến dinh dưỡng trong thực vật. Theo nghiên cứu 

từ Đại học California, hàm lượng sắt trong rau củ quả thay đổi tùy thuộc vào điều kiện đất và 

phương pháp canh tác. Đất nghèo dinh dưỡng hoặc dùng hóa chất nhiều có thể làm giảm 

lượng sắt tự nhiên. 



Hơn nữa, các biện pháp canh tác hữu cơ thường giúp tăng vi chất trong thực phẩm. Lựa chọn 

rau củ quả từ nguồn gốc rõ ràng, ưu tiên hữu cơ, sẽ đảm bảo dinh dưỡng cao nhất. Điều này 

cũng giúp bạn yên tâm hơn về an toàn thực phẩm. 

Dưới đây là bảng so sánh hàm lượng sắt theo nguồn gốc trồng trọt: 

Loại thực 

phẩm 

Hàm lượng sắt (mg/100g) - Đất 

hữu cơ 

Hàm lượng sắt (mg/100g) - Đất thông 

thường 

Rau bina 2.7 2.2 

Rau dền 2.3 1.8 

Củ cải đỏ 0.8 0.6 

Hãy bổ sung thực phẩm giàu sắt vào chế độ ăn hàng ngày để đảm bảo sức khỏe máu và năng 

lượng cơ thể. Việc tối ưu hóa hấp thu sắt từ thực phẩm sẽ giúp bạn sống khỏe mạnh và tràn 

đầy sức sống. 

 


