巨球性貧血
　 
巨球性貧血較為少見﹐和缺乏與血球製造的維生素（維生素B12及葉酸）有關。吃全素者較容易缺乏維生素B12﹐因為維生素B12只有在動物性食品有﹐此時就應吃蛋奶素或攝取補充劑。嚴重缺乏維生素B12會造成神經受損﹐甚至威脅生命﹐被稱為惡性貧血。蔬菜如果儲存及烹調不當﹐就會造成葉酸的流失。因此蔬菜在冷暗的環境下儲存（如冰箱底層）﹐有利於葉酸等營養素的維持。當然即購即食﹐烹調時間不要過長﹐也是保存葉酸等營養素的要點。飲酒過量最容易造成葉酸的缺乏﹐因此如果發現自己有巨球性貧血﹐應先戒酒﹐再評估自己的營養是否均衡﹐蔬菜等葉酸含量豐富的食物是否吃得足夠。
一般原則
１遵守國民飲食指標﹐廣泛攝取各種食物﹐不偏食﹐維持均衡的營養
２配合恆久適當的運動
３避免飲酒及無謂應酬
４定時定量﹐勿暴飲暴食
５充分休息﹐避免熬夜及過度勞累
６不要隨意服用藥物

所需的營養素
１熱量：應維持熱量攝取的充足
２蛋白質：應維持足夠良好的蛋白質攝取
３脂質：適量攝取
４維生素：攝取要足夠。注意維生素B群（尤其是維生素B12﹐葉酸）﹐C的充分攝取
５礦物質：從飲食中均衡攝取。
　

維生素B群含量豐富的食物有：
全穀類﹑肝臟﹑酵母﹑酸酪﹑小麥胚芽﹑豆類﹑牛奶（維生素B2）﹑ 肉類（維生素B1﹐ 菸鹼酸）
※維生素B12只有動物性食品才有﹐肝臟﹑肉類最多﹐乳品類亦含少量
維生素C含量豐富的食物有：
蔬菜﹑芭樂﹑橘子﹑柳丁﹑芒果﹑木瓜﹑文旦等新鮮水果及果汁。
葉酸含量豐富食物有：
蔬菜﹑肝臟﹑蛋黃﹑黃豆製品等
