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在妊娠期间，铁元素对于孕妇和胎儿的健康至关重要。

然而，许多孕妇在孕期可能会出现铁缺乏的情况，这不仅会

影响孕妇的健康，还会对胎儿的发育造成不良影响。因此，

了解妊娠期补铁的必要性以及如何科学地补铁是非常重要的。

本文将详细介绍妊娠期补铁的相关知识，帮助大家更好地应

对这一问题。

一、娠期补铁的必要性

1. 预防贫血：铁是构成血红蛋白的关键成分，而血红蛋

白负责运输氧气到身体各个部位。在妊娠期间，孕妇对铁的

需求量明显增加，主要用于制造足够的血红蛋白来满足胎儿

和母体的氧气需要。如果孕妇摄入的铁不足，可能会导致贫

血的发生。贫血会使孕妇出现头晕、乏力、心慌等症状，严

重时甚至可能导致早产或低出生体重儿。因此，补充足够的

铁元素有助于预防贫血，保障孕妇和胎儿的健康。

2.促进胎儿发育：铁对胎儿的发育至关重要。在妊娠期间，

胎儿需要确保从母体中获得足够的氧气和营养物质。如果孕

妇缺乏铁元素，会影响胎儿的血红蛋白合成，导致胎儿缺氧，

并可能影响正常的生长发育。补充足够的铁元素有助于促进

胎儿的发育，确保其获得足够的氧气和营养物质。

3. 增强免疫力：铁元素对于免疫系统的正常运行至关重

要。在妊娠期间，由于荷尔蒙水平的变化和免疫系统的调节，

孕妇容易出现免疫力下降的情况，容易感染各种疾病。缺乏

铁元素可能会削弱孕妇的免疫功能，增加患病的风险。补充

足够的铁元素可以帮助孕妇增强免疫力，提高抵抗力，减少

感染的发生。

4. 维持心脏和肌肉功能：铁是体内氧气输送和储存的重

要组成部分。血红蛋白通过运输氧气到各个组织和器官，确

保它们的正常功能。适量的铁元素可以提供充足的氧气供给

心脏和肌肉组织，维持它们的正常功能。这对于孕妇来说尤

为重要，因为孕期心血管负担增加，并需要维持运动和体力

活动。

二、妊娠期怎样补铁更科学

1. 合理调整饮食

（1）增加富含铁元素的食物摄入：孕妇应该多吃富含铁

元素的食物，如瘦肉、动物肝脏、豆类、绿叶蔬菜、黑木耳、

海带等。这些食物中的铁元素可以帮助孕妇制造血红蛋白，

从而预防缺铁性贫血。孕妇每天需要摄入至少 30mg 的铁元素，

而孕中期和孕晚期则需要摄入更多的铁元素。

（2）避免影响铁吸收的食物：孕妇应该避免过多摄入高

脂肪、高糖分的食物，因为这些食物会影响铁元素的吸收。

此外，茶叶、咖啡、抗酸药等也会妨碍铁吸收，因此孕妇应

该尽量避免同时食用这些食物或药物。

（3）增加维生素 C 的摄入：维生素 C 可以帮助孕妇更好

地吸收铁元素，因此孕妇应该多吃富含维生素 C 的食物，如

柑橘类水果、草莓、蔬菜等。

2. 使用补充剂

（1）在医生指导下使用补充剂：如果孕妇通过饮食无法

获得足够的铁元素，医生可能会建议使用补充剂。孕妇应该在

医生的指导下使用补充剂，确保使用合适的剂量和时间。一般

来说，孕妇可以遵医嘱使用铁剂药物或铁蛋白口服补充剂。

（2）注意补充剂的副作用：虽然补充剂可以帮助孕妇获

得更多的铁元素，但是过量使用可能会带来副作用，如恶心、

腹泻、便秘等。因此，孕妇在使用补充剂时应该注意按照医

生的建议服用正确的剂量和时间。

3. 定期检查血红蛋白和铁储备

孕妇在孕期应该定期进行血常规检查和血红蛋白检查，

以了解自身的血红蛋白水平和铁储备情况。如果发现有贫血

或铁缺乏的情况，应该及时就医并按照医生的建议进行治疗

和补充。同时，孕妇还应该注意监测胎儿的生长发育情况，

及时发现并处理问题。

4. 保持良好的生活方式

除了饮食和补充剂外，孕妇还应该保持良好的生活方式，

如保证充足的睡眠、避免吸烟和饮酒、适当运动等。这些生

活方式可以帮助孕妇保持身体健康，促进胎儿生长发育。

5. 适当运动和晒太阳

适当的运动和晒太阳可以帮助身体更好地吸收铁元素。

孕妇可以根据自己的身体状况选择合适的运动方式，如散步、

瑜伽等，并保持适当的户外活动时间。

三、妊娠期补铁注意事项

（1）避免过量补充：如果孕妇大量补充铁元素，可能会

导致体内铁负荷过高，引起肝硬化和糖尿病等疾病，甚至还

会导致血栓形成，威胁母体和胎儿的安全。

（2）注意个体差异：每个孕妇的体质和健康状况都不同，

因此对铁的需求量也会有所不同。孕妇应该根据自己的实际

情况咨询医生，制定适合自己的补铁方案。

（3）坚持整个孕期补充：许多孕妇在孕早期或孕中期没

有意识到补铁的重要性，等到孕晚期出现贫血等症状时才开

始补充铁元素。这种做法是不正确的，因为缺铁会对胎儿的

生长发育造成严重影响。因此，孕妇应该坚持整个孕期补充

铁元素。

总之，在妊娠期间，补铁是非常重要的，它有助于预防

贫血、促进胎儿发育和提高免疫力。通过合理的饮食调整和

遵医嘱使用补充剂，孕妇可以科学地补铁，保障自己和胎儿

的健康。


