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 为什么怀孕后仍然要补叶酸

女性怀孕后是否应该继续补充叶酸？叶酸是怀孕后妇女

应补充的关键营养素，对胎儿生长发育也有一定的好处。孕

妇缺乏叶酸不仅容易引发贫血，还会引起胎儿先天性畸形、

流产及早产等情况。因此，怀孕后的头 3 个月应继续补充叶

酸。具体情况可向医生咨询。

 怎样补充叶酸效果好

孕妇怀孕早期，应多吃含叶酸的蔬菜如菠菜、青椒、萝

卜等，必要时可口服叶酸片，一次 2~4 片 (10~20 毫克 )，一

日 3 次。可明显降低先天性无脑儿和脊柱裂患儿的出生率，

若同时加服复合维生素 B，效果可能更好。

 吃坚果可以增进胎儿智力吗

胎儿大脑的发育需要的第一营养成分就是脂类（不饱

和脂肪酸）。脑细胞由 60％的不饱和脂肪酸和 35％的蛋

白质构成。在食物的分类中，坚果都被归为脂肪类食物。
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高热量高脂肪是它们的特性。另外，坚果类食物中还含有

5％~20％的优质蛋白质和十几种重要的氨基酸，这些氨基

酸都是构成脑神经细胞的主要成分，同时还含有对大脑神

经细胞有益的维生素 B1、维生素 B2、维生素 B6、维生素

E 及钙、磷、铁、锌等。

因此无论是对准妈妈，还是对胎儿，坚果都是补脑、益

智的佳品。
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 维生素 B6 可以缓解孕吐吗

维生素 B6 是中枢神经系统活动、血红蛋白合成以及糖

原代谢所必需的辅酶。它与蛋白质、脂肪代谢密切相关。人

体缺乏维生素 B6 可引起小细胞低血色素贫血、神经系统功

能障碍、脂肪肝、脂溢性皮炎等。准妈妈孕期适量服用维生

素 B6 可以有效缓解妊娠呕吐，控制水肿。

 孕妈妈为什么要补碘

碘是人体必需的微量元素之一，人体各个时期均需要。

它是人体甲状腺激素的组成成分，而甲状腺激素又是人脑发

育所必需的内分泌激素。

人体需要足够的碘来合成足量的甲状腺激素供应脑发

育，若缺碘就会造成不同程度的智力损害，这种损害是不可

逆的。

孕妇、乳母、婴幼儿是需要吃碘盐的特殊人群，必须额

外重点补碘。

 孕妈妈该如何补碘

通过海产品等食物补碘，有一定的效果，但不能够做到
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每天大量吃，吃的量也无法控制，难以衡量摄取的碘是否完

全满足人体的碘需求，特别是胚胎期至 2 岁婴幼儿期的特殊

碘需求。

原卫生部制定的碘营养摄入标准为成人每天不少于 150

微克，孕妇不少于 200 微克，儿童不少于 90 微克，达到这

个标准能够保证不会出现严重碘缺乏病，一般认为，孕妇不

少于 300 微克比较适宜。

图 2
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 孕妈妈为何要多吃鱼

吃鱼不但可以确保自己日后的心血管健康，也可以为下

一代储备细胞发育的基本营养。孕妇应该养成多吃鱼的习惯，

以作为胚胎发育的营养基础。

虽然鱼类受到重金属污染的消息时有所闻，但是只要小

心地选购鱼，吃鱼还是应该值得鼓励的饮食习惯。

美国食品药品监督管理局已经正式建议孕妇，尽量不要

吃鲨鱼、剑旗鱼、青花鱼或马头鱼这些容易受到汞污染的鱼

种，避免民众受到重金属污染的影响。

如果你是爱吃鱼的人，千万要记住，经常变换鱼的种类，

注意鱼的新鲜度，尽量以清淡不油腻的方式料理，才能吃出

鱼的美味。为了自己、更为了下一代，多吃鱼，可以让您更

健康！

 怀孕后每天吃多少水果合适

水果普遍含糖量较高，其中的葡萄糖、果糖经胃肠道消

化吸收后可转化为中性脂肪，如果吃得太多，会导致准妈妈

体重增长过快，胎儿过大，从而增加顺产的难度，还可能会

使准妈妈体内糖代谢紊乱，患上孕期糖尿病，危害准妈妈和

胎儿的健康。
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因此，准妈妈要控制水果的摄入量，每天不要超过 500

克，同时尽量选择含糖量较低的水果，如桃子、柚子、生香

蕉（略青的香蕉）、苹果、梨、橘子等，少吃或不吃含糖量

高的水果，如西瓜、猕猴桃、葡萄、熟香蕉等。还要适量地

运动，以加速体内糖代谢。

 为什么要摄入足量的蛋白质

胎儿需要蛋白质构成自己的身体组织，孕妇需要蛋白质

供给子宫、胎盘及乳房的发育。因此，充足的蛋白质对孕妇

极为重要。

如果孕妈妈蛋白质不足，胎儿不但发育迟缓，而且容易

流产，或者发育不良，造成先天性疾病及畸形。同时，产后

母体也不容易恢复。有的妇女就是因为孕期蛋白质不足，分

娩后身体一直虚弱，还会有多种并发症发生，给身体带来极

大的损害，对喂养婴儿也不利。    

图 3
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