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[빈혈] 혈액 중 적혈구의 수가 감소했거나 헤모글로빈 농도가 부족한 상태로, 

인체 조직 대사에 필요한 산소를 충분히 공급하지 못해 

저산소증을 초래하는 경우를 말합니다. 

원인에 따라 철결핍성빈혈 · 거대적아구성빈혈 · 재생불량성빈혈 등으로 구분됩니다. 

철결핍성빈혈 – 비타민B6 
철결핍성 빈혈을 예방하려면 철분과 함께 철분 흡수에 도움을 주는 비타민B6를 섭취해야 합니다. 

비타민B6는 헤모글로빈을 합성하기 위해 반드시 필요합니다. 

▶ 비타민B6 함유 식품 : 닭고기, 연어, 바나나, 감자, 시금치 등

 

용혈성빈혈 – 비타민E
적혈구가 파괴되는 속도가 생성되는 속도보다 빨라지면 ‘용혈성빈혈’이 발생할 수 있습니다. 

인지질의 산화와 지방 손상을 막아주는 비타민E는 용혈성 빈혈 예방 및 완화에 도움이 되는 대표 

영양소입니다. 

▶ 비타민E 함유 식품 : 식물성 기름, 당근, 늙은호박 등 

      

거대적아구성빈혈 – 비타민B12, 엽산
거대적아구성 빈혈은 비타민B12와 엽산 결핍이 주요 원인인 질환입니다. 두성분이 결핍되어 

DNA합성에 영향을 미치면 세포가 충분히 성숙하지 못한 미성숙세포가 되어 파괴되어 빈혈이 

발생하게 됩니다. 

▶비타민B12 · 엽산 함유 식품 : 조개, 굴, 고등어, 해초류, 견과류 등 

       

출처:https://news.naver.com/main/read.naver?mode=LSD&mid=sec&sid1=103&oid=346&aid=0000044276
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