
孕妈营养素补充知多少

“怀孕了，准妈妈需要补充多种维生素和矿物质来满足母亲及胎儿营

养需求。面对五花八门的营养素补充剂，孕妈们一定要保持清醒，该补

则补，不要多补乱补，过犹不及！”

如果不知道什么营养素真该补、补多少、怎么补？那看这篇就够了！

一、叶酸

叶酸是我们最熟悉的啦，胎儿神经管畸形、早产、流产都与它有关

咋个补喃？

（1）从你想当妈的那刻开始补（至少≥孕前 3 个月），一直到整个孕期

及哺乳期结束；

（2）每天吃叶酸片 1~2 片（0.4-0.8 毫克），精打细算的你直接去社区

领就阔以了；

（3）经常吃点富含叶酸的食物，如动物肝脏、蛋类、新鲜绿叶蔬菜、水

果等。

二、铁

在我国，超过一半的孕妈都会缺铁，随之而来的就是缺铁性贫血、胎儿

生长发育迟缓、新生儿缺铁等。



孕期补铁要认准：

1. 食补：多吃红肉，每周吃 1-2 次动物肝脏 1 两或动物血制品 2 两，如

果你血脂偏高，最好选后者。

不同食物含铁量比较

2. 药补：根据检查指标，让医生给你开点补铁补血的药（所以到医院一

定要带报告呀），药补的时候要注意咯~

三、碘

碘虽然不起眼，但是缺了问题就大咯，会影响胎儿体格和智力发育。

补碘也有两条路：

1. 一半来自碘盐：没得特殊情况就吃最普通的碘盐，每天 6 克

2. 一半来自食物：选择含碘足量的食物，每周吃 1 次就行



含孕期每天需要碘量一半的食物及重量

四、钙

经常喊关节痛、腿抽筋、胎儿腿腿短的孕妈注意了，可能是缺钙了。

咋个补喃？

1. 补钙第一名，认准奶制品

牛奶里的钙真的是“绝绝子”，吸收好、含量高，每天 2-3 盒奶，腰酸

腿痛不得来。

2. 钙片补充必不可少

每天 1~2 片（300~600mg），严重缺钙、双胎、不饮奶等情况要根据

医生建议额外加量补充；

3. 钙片这样吃

分次服用效果最好，2~3 次/日，碳酸钙建议与餐同服，并且可搭配维生

素 C、柠檬、食醋等酸性食物，其余钙剂无服用时间限制



乳糖不耐受（饮奶后有腹胀、腹泻等症状）可选择无乳糖奶（舒化奶）、

酸奶、奶粉或奶酪。

100ml 牛奶=100ml 酸奶=12.5g 奶粉=10g 奶酪

五、维生素 D

五、维生素 D

维生素 D 与钙是俩兄弟，同时补充可以促进钙吸收，减少钙缺乏的风险。

天然食物中维生素 D 含量少，所以补充维生素 D 应该：

1. 每日补充 1 颗维生素 D 滴剂（400IU 或 10μg 维生素 D3）

2. 促进自身合成：多晒太阳、多参加户外活动

六、DHA

充足的 DHA 可以促进胎儿期及婴幼儿期脑神经发育，孕期 DHA 这样补：

01 饮食摄入足够，无需额外补充 DHA 制剂：

即每周吃可保证 1-2 次深海鱼类（总量约 250g），如三文鱼、金枪鱼、

深海鳕鱼等。



02 饮食摄入不足：

从孕中期（孕 14 周）开始补充 DHA，至幼儿 2 周岁或母乳喂养期间内；

选择藻油来源、不含 EPA 的 DHA 补充剂，每天 200mg，餐后 5~10 分钟服

用。

七、维生素复合片

复合维生素片中含有多种维生素和矿物质，其中包括以上提到的部分营

养素，可以最大程度上满足孕期营养素的额外需求。

不同国家的复合维生素片中含量有所区别，孕妈们在补充时一定要注意

看含量，切勿重复补充、过量补充！对于孕妈们来说，“made in China”

（中国制造）更合适且更安全。

结语：以上就是怀孕了必须要补的“营养品”，但是一定要注意合理补

充！不要多补、少补、漏补哈，另外最重要的还是保持孕期均衡的膳食。

如果还是有疑问，不要忘了华西二院临床营养科在等你哟~
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