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妊娠期补铁的必要性
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妊娠期是女性生命中一个特殊的阶段，这个阶段对于母婴

健康都有着至关重要的影响。在这个阶段，孕妇需要特别关

注自己的营养摄入，以确保自己和胎儿的健康。其中，铁元

素的摄入是妊娠期营养的重要组成部分。铁是红细胞的主要

成分，缺铁会影响红细胞的生成和功能，进而影响母婴的健康。

因此，妊娠期补铁的必要性不容忽视。本文将围绕妊娠期补

铁的必要性进行科普，帮助大家更好地了解这一重要营养素

的摄入和作用。

一、妊娠期缺铁的危害
1. 贫血

缺铁是导致贫血的主要原因之一。妊娠期缺铁会导致血红

蛋白合成不足，引发贫血。贫血会影响孕妇的身体健康，降

低免疫力，增加感染疾病的风险。

2. 胎儿发育受限

缺铁会影响胎儿的生长发育。孕妇缺铁时，胎儿得不到足

够的营养，可能导致胎儿发育迟缓、体重偏低等问题。

3. 早产

妊娠期贫血与早产风险增加有关。缺铁会影响胎盘功能，

降低胎儿对氧气的供应，增加早产的风险。

4. 产后恢复困难

妊娠期缺铁会影响孕妇的产后恢复。缺铁可能导致产后出

血、贫血等问题，影响产妇的身体健康和乳汁分泌。

二、妊娠期补铁的重要性
1. 促进胎儿发育

铁是红细胞的主要成分，缺铁会影响红细胞的生成和功能。

妊娠期补铁可以促进胎儿的生长发育，确保胎儿的健康。

2. 预防贫血

妊娠期补铁可以预防贫血的发生。通过补充铁元素，可以

提高血红蛋白的含量，增强孕妇的免疫力，降低感染性疾病

的发生风险。

3. 保障母婴健康

妊娠期补铁对于保障母婴健康具有重要意义。通过补充铁

元素，可以降低贫血、早产等并发症的发生风险，确保母婴

的健康和安全。

4. 促进产后恢复

妊娠期补铁有助于产后恢复。通过补充铁元素，可以改善

产妇的贫血状况，促进产后恢复和乳汁分泌。

三、妊娠期补铁的方法
1. 饮食补充

（1）多吃富含铁元素的食物：如瘦肉、动物肝脏、血制品、

绿叶蔬菜等。这些食物富含铁元素，是补铁的良好来源。

（2）增加富含维生素 C 的食物：维生素 C 可以促进铁的

吸收。孕妇可以多吃柑橘类水果、草莓、菠菜等富含维生素 C

的食物，以促进铁的吸收。

（3）多吃富含蛋白质的食物：蛋白质是铁吸收的必要条件。

孕妇可以多吃鱼、肉、蛋、奶等富含蛋白质的食物，以促进

铁的吸收。

（4）适量增加膳食纤维的摄入：膳食纤维可以促进肠道

蠕动，增加排便量。孕妇可以适量增加膳食纤维的摄入，如

多吃蔬菜、水果等。

（5）避免与影响铁吸收的食物一起食用：如茶叶中的鞣

酸会与铁结合形成不易被吸收的物质，影响铁的吸收。因此，

孕妇在补铁时应避免饮用浓茶。

2. 药物补充

（1）药物种类：常用的铁剂有硫酸亚铁、葡萄糖酸亚铁等。

这些药物可以作为妊娠期补铁的辅助手段，但需要在医生的

指导下使用。

（2）剂量：具体的剂量应该根据孕妇的缺铁程度和医生

的建议来确定。一般来说，硫酸亚铁的剂量为每次 100-200

毫克，每天2—3次；葡萄糖酸亚铁的剂量为每次200-400毫克，

每天 2—3次。

（3）孕妇每天补充量：一般来说，孕妇每天需要补充

10-20 毫克的铁元素。具体的补充量应该根据孕妇的缺铁程度

和医生的建议来确定。

（4）注意事项：在使用铁剂时，孕妇应该注意观察自己

的身体状况，如出现不适或过敏反应等，应及时停止使用并

就医。同时，孕妇还应该定期检查血红蛋白等指标，以评估

补铁效果。

四、妊娠期补铁的误区
1. 误区一：多吃猪肝补铁快

猪肝含有丰富的铁元素，但同样也含有丰富的维生素 A 和

胆固醇。如果没有节制过量摄入，反而会影响健康。

2. 误区二：红糖红枣能补铁

红糖、红枣不仅含铁量非常少，而且所含的铁还是非血红

素铁，吸收率非常低。并且，红糖中 95% 为蔗糖，红枣的主

要成分也是糖，比起补铁，更补脂肪和能量，还易加重孕妈

的血糖负担，增加患上妊娠糖尿病风险。

3. 误区三：蔬菜水果无益于补铁

虽然说肉类中的铁含量多且吸收率高，但是并不是说孕妇

多吃蔬菜、水果对补铁完全没好处。蔬菜、水果中的维生素 C、

柠檬酸以及苹果酸，这些有机酸的存在可以与铁很好地结合

形成络合物，这也增加铁在肠道内的溶解度。

4. 误区四：补铁越多越好

虽然铁是人体必需的微量元素，但是过量摄入也会对身体

造成负面影响。因此，孕妇在补铁时应该注意适量，不要过

量补充。

5. 误区五：补铁可以随意中断

孕妇在补铁时应该坚持长期补充，不要随意中断。因为铁

元素的补充需要一定的时间和剂量才能达到预期的效果。

妊娠期补铁对于母婴健康具有重要意义。孕妇应该通过饮

食和药物等多种途径补充铁元素，同时注意适量补充、食物

搭配和定期检查等方面的事项，从而保障自身及胎儿的健康。


