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女运动员与铁缺乏
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摘要：铁对于运动员来说是非常重要的，铁缺乏一直是运动医学界研究的热点之一，女运动员由于特殊的生理特

点——月经以及饮食习惯、训练、胃肠道等因素成为缺铁的高发人群，因此对于女运动员的缺铁问题要非常重视，

目前女运动员缺铁的治疗用血红素铁要比非血红素铁效果要好很多。
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Female Athletes and Iron Deficiency
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Abstract：Iron is important to athletes．Iron deficiency among athletes has been a hot point in the study

of sports medicine．As for the female’S physical characteristics factors of menstruation and eating

habits，training，gastrointestinal tract and other，female athletes is the high incidence crowd of iron

deficiency．Therefore，a great attention to the female athletes’iron deficiency should be paid．At pre—

sent，heine iron is used for the treatment of iron deficiency among female athletes，which is better in

effect than the non—heme iron．
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铁是人体中最丰富的微量元素，正常男性为

50mg／kg体重，女性体内铁的含量为35mg／kg体

重⋯，人体内的铁可分为两大类：功能铁和贮存铁。

功能铁主要存在于红细胞内的血红蛋白，还有少量

的肌红蛋白以及各种细胞代谢、分化、生长所需的含

铁酶(如各种细胞色素酶、琥珀酸脱氢酶及黄嘌呤氧

化酶等)。三羧循环中，有一半以上的酶需要铁的参

与才能发挥生化作用。贮存铁主要以铁蛋白和含铁

血黄素的形式存在，主要分布于骨髓、肝、脾的单核

巨噬细胞系统及肝实质细胞中。另外介于功能铁和

贮存铁之间的部分称为转运铁，主要以转铁蛋白形

式存在[2'3J。女运动员由于生理、饮食和训练的原

因成为缺铁的高发人群，所以对女运动员缺铁发病

原因的研究以及缺铁防治非常的重要，这是保障正

常训练和提高运动成绩的基础。

1 女运动员发生铁缺乏的原因

1．1营养因素

饮食铁摄入不足是女运动员铁缺乏的最可能原

因之一。成年男子每日仅需从饮食中吸收lmg即

可维持正常的铁平衡，因此男性很少单纯因为饮食

原因造成缺铁【4J。女子每日需铁量比男子大，但是

她们每日的能量摄人却比男子要少，所以女子缺铁

和贫血发生率要比男子高很多。女运动员由于运动

训练、月经丢失及回避肉类食物多因素影响而使铁

的丢失和缺铁性贫血的发生率高于一般的女性及男

运动员[5,t6J。Worme研究发现在21名女运动员和

50名男运动员中有43％女运动员和2％男运动员

铁的摄入低于RDA标准⋯。Gropper研究发现70

名大学生女运动员中有25％的运动员每日摄入铁

量低于推荐量[18j。运动员需铁量高于常人，并随着

作者简介：宁小舂(1974一)，女，汉族。广西合山人。讲师，硕士。研究方向为运动员机能监测。

·59·

  万方数据



《体育科技}2007年(第28卷)第4期

运动时间、强度和环境等因素的不同而变化。训练

期间蛋白质和铁的供给量直接影响血红蛋白的合成

能力。不良的饮食习惯、素食主义者更容易发生铁

缺乏，因为素食者其膳食铁不具备高的生物利用率。

一些由于体重和形体方面的原因需要以低脂高纤维

素饮食为主的项目(如体操、芭蕾运动员)，更易导致

铁的缺乏。

1．2月经

月经失血是女运动员常见的缺铁原因之一。月

经失血量因人而异。每个月经周期平均失血30ml

(相当15mg铁)，每天吸收lmg。的铁就需要饮食中

摄入10--20mg的铁，人们每天从饮食摄入的铁仅

为10rag，这样我们就不难理解月经周期妇女要维持

铁平衡是多么困难。有些运动员可能因为运动应激

导致月经周期缩短或月经量过多而丢失更多的铁。

董玉福等对参加田径比赛的48名女大学生的月经

情况进行调查发现多数运动员在月经期都不同程度

地参加了训练，参加训练后月经失调发生率明显高

于训练前，参加速度力量性项目训练的运动员经血

过多的发生率(51．7％)明显高于耐力性项目

(15．8％)[7|。

Rowland研究发现月经量和血清铁蛋白浓度并

无相关关系。月经量大但铁摄入量充足的游泳运动

员血清铁蛋白浓度并没有下降，而是每日铁摄人低

于推荐量的饮食习惯是导致铁贮备下降的主要因

素[8]8。这也提示月经失铁在运动员铁缺乏中起一

定的作用，但是这个作用有多大还是专家一直争论

的问题。

1．3胃肠道因素

食物中的铁主要由小肠上段粘膜细胞吸收，胃

酸的正常分泌也是铁吸收的一个重要条件，在酸性

条件下铁的吸收会加强。如果运动员出现～些胃肠

道的疾病将会影响铁的吸收，而且训练会使大部分

血液动员到运动系统导致消化系统的血流减少而影

响铁的吸收。

运动员胃肠道的出血也是导致失铁的因素之

一。胃肠道出血最常发生于长跑选手。Nickerson

等观察13所高校越野赛跑运动员的大便血红蛋白

浓度，结果发现在20名女子90份标本中有14份标

本含血红蛋白>4rng，铁缺乏与肠道失血增加有

关[9]9。运动引起暂时性肠缺血、应激性胃炎都会导

致运动员胃肠道出血。某些胃肠道的疾病像溃疡、

痔疮、胃炎等运动员易发疾病也导致慢性失血。一
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般情况下胃肠道的出血丢失量与运动的强度有关，

每天丢失7～10ml血就足以引起铁负平衡。

1．4训练

训练特别是耐力训练有降低铁贮备的趋势。

Nicherson研究发现在一个赛季中有34％女性(男

性为8％)跑步选手发展为“铁缺乏”(血清铁蛋白<

12微克几、转铁蛋白饱和度<16％)。其中两个女
孩发展为缺铁性贫血，男孩中没有出现缺铁性贫

血[10]。长跑选手特别是女选手血清铁蛋白比非运

动员有降低的趋势，因此有缺铁性贫血的倾向。

Pate在南卡罗莱纳州对111名女跑步运动员和65

名非运动员进行研究发现跑步者的平均血清铁蛋白

浓度比对照者低将近1／3，而且有50％的运动员血

清铁蛋白低于20微克几，远远高于对照组

(22％)[11|。

运动训练降低血清铁蛋白水平其实反映了贮存

铁向功能铁(肌红蛋白和血红蛋白)的转移，运动训

练增加了功能铁消耗的速率，从而加速对贮备铁的

动用，由于运动可以抑制或降低铁的吸收，使贮备铁

得不到良好的补充，进而引起贮备铁的耗竭。

训练对铁贮备的影响从而导致铁缺乏可以分为

三个阶段。①铁减少期：由于运动训练导致机体的

铁贮备有一定降低，但是对运动能力影响不大；②潜

在缺铁期：训练导致铁贮备进～步降低或耗尽，血清

铁蛋白和血清铁下降，但是血红蛋白仍处于正常范

围，此时运动能力已经开始下降；③缺铁贫血期：此

时血红蛋白明显下降，铁贮备耗竭，血清铁蛋白和血

清铁明显下降，运动能力显著降低[17]。

训练导致的缺铁往往发生在第一、二阶段。在

运动员血红蛋白值正常的情况下，教练员更多考虑

是否运动员休息不好或身体机能不佳造成而通常忽

视运动员机体铁贮备的潜在性下降引起的运动能力

的降低。当发展到缺铁性贫血时再补充铁剂所需恢

复的时间就要延长，这样就会影响运动训练的效果

和运动能力的提高。因此在运动训练中对运动员铁

贮备的监控就非常重要，可以及时发现运动员潜在

性铁缺乏的状况及时采取防治措施。

1．5汗铁的流失

运动时由于机体的能量代谢增加，产热量增加，

交感神经兴奋引起大量汗液的生成和分泌，增加散

热量。大量的汗液分泌会引起铁的流失增加。热环

境中训练的运动员每小时可以分泌1～2L的汗液，

Brune研究发现稳定的汗铁浓度是22．5mg／L[16 J，
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waller在研究中发现每天吸收的铁中有6％～11％

在运动的1h内丢失。这对于膳食铁低的女性运动

员可能会耗竭其铁的贮存[12]。

2女运动员铁缺乏的防治

女运动员铁缺乏的突出原因是膳食铁的摄入不

足。食物中的铁包括血红素铁和非红素铁。其中血

红素铁的吸收要远高于非血红素铁的吸收。血红素

铁主要来自血红蛋白、肌红蛋白及动物食物中的其

他血红素蛋白，如动物血、肝脏、瘦肉类、鱼类等，血

红素直接被肠粘膜细胞摄取，在细胞内经血红素加

氧酶分解为原卟啉和铁而被吸收，血红素铁吸收率

高，不受食物内其他成分的影响。非血红素铁来自

铁盐、铁蛋白、含铁血黄素及植物性食物中高铁化合

物等，非血红素铁的吸收取决于铁原子的价数、可溶

性及食物中鳌合剂的存在。植物性食物中的草酸

盐、磷酸盐、茶叶中的鞣酸及咖啡中的一些多酚类化

合物都与铁形成难以溶解的盐类而抑制非血红素铁

的吸收，蛋中的磷蛋白和卵黄高磷蛋白和铁结合后

可溶性差而不易吸收。饮食因素和铁缺乏症发生有

密切关系，因此运动员应该遵循正确的饮食习惯，多

吃红色肉类食物，避免进食时喝茶或咖啡，以免抑制

膳食铁的吸收。已经出现铁缺乏的运动员只是通过

食物补铁是不能使铁贮备快速恢复到正常状态

的【15J，只能通过铁剂的形式补充。目前临床上用的

铁剂主要包括有机铁和无机铁两大类(属于非血红

素铁)。无机铁主要的不良反应是胃肠道反应，包括

恶心、胃部灼热感、上腹部不适和腹泻等[13]，目前运

动员的补铁研究发现血红素铁要比非血红素铁的吸

收率高，不良反应少，是运动界预防铁缺乏和缺铁性

贫血的最佳铁制剂【14 J。

3小结

女运动员的缺铁问题应该引起重视，缺铁的治

疗用血红素铁要比非血红素铁效果要好很多。值得

注意得是铁剂的补充如果不监控会导致铁过负荷，

铁的毒性可使多个器官和组织受损，摸清运动与铁

代谢之间的关系，并及时准确地测定出运动员体内

的铁含量，对保证运动员的健康和运动成绩的提高

都有着积极的作用。训练中应要根据铁代谢的指标

变化情况给运动员科学地补充铁剂。
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