
研究目的     鐵是血紅蛋白和肌紅蛋白的結構性組
合，具有輸送氧氣的功能， 同時在能量供應方面扮
演重要角色。無論是否患有貧血症，鐵耗損也會削
弱身體負荷能力，並對競技運動員構成傷害。眾所
皆知鐵耗損對運動表現帶來負面影響，但是運動員
出現鐵耗損的情況仍偏高 [1,2]。是次研究之目的是調
查香港女性運動員鐵耗損及貧血症之發生率。

研究方法     一百五十七位來自18個運動項目（共4
個類別：對抗性、耐力、衝刺╱力量及技術）的女
性運動員分成年（年齡：18-38歲， n = 107）及青
少年（年齡：12-17歲， n = 50）兩組，檢查每一組
的鐵儲存狀態。測試包括血液常規、血清鐵、鐵蛋
白、轉鐵蛋白、轉鐵蛋白飽和度及總鐵結合力。是
次數據分析以PASW Statistics 18（美國伊利諾州芝
加哥SPSS Inc.）進行。

研究結果     四個運動類別及成年組與青少年組的
血液常規平均值沒有顯著差異（表一）。鐵儲備方
面，成年組的血清鐵平均值較青少年組高（成年組：
102.1 ± 38.9 微克╱分升；青少年組：83.5 ± 29.8
微克╱分升， p值 < 0.05）。但是，四個運動類別的
鐵儲存量則沒有顯著差別。鐵耗損指鐵蛋白低於35
納克╱毫升 [3]，25.5%的受試者（成年組：15.9%；
青少年組：9.6%）顯示有鐵耗損的現象（圖一）。
紅細胞生成缺鐵期指鐵蛋白低於12納克╱毫升及轉
鐵蛋白飽和度低於16% [2,3]，1.9%的受試者（成年
組：1.3%；青少年組： 0.6%）處於紅細胞生成缺
鐵期（圖一）。根據缺鐵性貧血指鐵蛋白低於12納
克╱毫升、鐵蛋白飽和度低於16%及低血紅蛋白的
定義，所有受試者均沒有出現缺鐵性貧血 [2,3]。此
外，就鐵耗損、紅細胞生成缺鐵期及缺鐵性貧血這
三方面，四個運動類別的發生率均沒有顯著差別。

參數 成年(n = 107) 青少年(n = 50)

年齡（歲） 20.9 ± 5.8 15.5 ± 1.5

血紅蛋白（克╱分升） 13.7 ± 0.8 13.3 ± 0.8

血壓積（%） 38.0 ± 2.4 38.3 ± 2.2

平均紅細胞容積（飛升） 88.1 ± 4.1 87.4 ± 3.0

平均紅細胞血色素濃度（克╱分升） 34.7 ± 0.5 34.8 ± 0.8

鐵蛋白（納克╱毫升） 68.1 ± 53.1 60.4 ± 44.8

血清鐵（微克╱分升）* 102.1 ± 38.9 83.5 ± 29.8

轉鐵蛋白（毫克╱分升） 250.2 ± 38.5 266.7 ± 31.5

總鐵結合力（微克╱分升） 317.8 ± 48.9 338.7 ± 39.9

轉鐵蛋白飽和度（%） 32.6 ± 13.1 25.0 ± 9.4
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結論     鐵在運動表現上佔一重要角色。鐵耗損或缺鐵
是運動員營養不足最普遍的原因之一。香港女性運動員
鐵耗損的發生率與其他研究得出的發生率相似 [1,2]。運
動類別之間沒有顯著差別表示訓練模式不一定影響香港
女性運動員的鐵儲備狀況。鐵耗損或缺鐵是可以預防
的。建議運動員，特別是過往有低鐵儲備病歷的運動
員，更需定期作鐵狀況檢查。

*p值  < 0.05
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表一     血液常規及鐵儲備的平均值

圖一     受試者的鐵耗損、紅細胞生成缺鐵期及缺鐵性貧血之百份比
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