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 妊娠期妇女缺铁性贫血膳食
干预效果研究

摘要：缺铁性贫血是贫血中十分常见的一种类型。患有缺铁性贫血孕妇的机体中对于铁的需求出现了失衡现

象。孕妇体内铁元素匮乏，无大量铁元素可以消耗，导致红细胞内部的铁也不够充足，发展成为缺铁性贫血。

研究对娠期缺铁性贫血孕妇采取特殊膳食的个体化营养干预，结果表明可以有效改善孕妇的营养状况和生活

质量，有益于胎儿健康发育和孕妇身体健康。
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缺铁性贫血不仅仅是贫血疾病，也是多种疾病的表现

之一。孕妇一旦患上缺铁性贫血，在日常生活中非常容

易出现一种、头晕、乏力、耳鸣、心慌气短、心率增快

等症状，甚至还会对孕妇的精神健康造成影响，常见的

有烦躁不安、易怒、异食癖、注意力不集中等 [1]。由缺

铁性贫血引发的并发症也非常多，如果处于妊娠期的女

性出现缺铁性贫血的情况，很可能导致胎儿健康受到影

响。因此，加强对妊娠期缺铁性贫血孕妇的营养干预非

常重要。

1 妊娠期缺铁性贫血的危害 

妊 娠 期 缺 铁 性 贫 血 是 一 种 十 分 常 见 的 妊 娠 期 并 发

症，此症发生率高。我国每年都有大量的孕妇出现妊娠期

缺铁性贫血的情况，严重影响孕妇健康和胎儿的发育。妊

娠期缺铁性贫血主要是受到孕妇身体内铁元素变化的影

响。女性在怀孕后，对于铁元素的需求非常大，原有的

铁元素水平不能满足孕期需求，孕妇在妊娠期内会逐渐

出现缺铁的情况。血液中的血红蛋白、氧气等也可能无

法及时进行输送，最终导致孕妇和胎儿均受到影响。妊

娠期缺铁性贫血早期并不明显，主要可能表现为头晕、乏

力，注意力也受到影响，随着孕妇的免疫力会下降，身

体不适症状增多，一旦病情发展严重，可能导致胎儿早

产，或对于胎儿的智力、四肢行为产生影响 [2]。这是因

为孕妇在出现妊娠期缺铁性贫血的情况后，身体内的血

液无法携带足够的氧气给胎儿，胎儿所处的胎盘内会出

现缺氧的情况，很可能导致胎儿宫内窒息。

此外，妊娠期缺铁性贫血不仅影响女性孕期的身心健

康，分娩后也不利于孕妇的身体恢复。许多妊娠期缺铁
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性贫血的孕妇在分娩后出现产褥期感染、产后抑郁等，需

要引起重视。一般来说，妊娠期缺铁性贫血的高危群体

主要有以下几类：一是经期量多，体内铁元素流失较多

的女性；二是女性在分娩后，较短时间内就二次妊娠，身

体承受力差，铁元素含量大大缺失；三是本身就有贫血

病史的女性，这类女性的机体原本铁元素就较低，大大

提升妊娠期缺铁性贫血的发生概率，孕期需要更多的铁

元素来进行补充；四是饮食中比较挑食、偏食的女性，食

物中没有摄入多种元素，营养不平衡，膳食调理不佳，导

致妊娠期缺铁性贫血的发生概率可能更高 [3]。

2 妊娠期妇女缺铁性贫血膳食干预方案 

 2.1 制定铁元素吸收控制 

要对妊娠期缺铁性贫血患者进行营养调理，核心在于

做好铁元素的补充。妊娠期缺铁性贫血患者可以通过膳

食营养来进行调理，在饮食中补充铁元素，提升身体铁

元素含量，改善贫血状况。铁元素补充必须按照孕妇身

体科学合理设计。一是，注重血红素铁的吸收，这类铁

元素主要储存在肌红蛋白、血红蛋白中，即食用肉类、禽

类食物可以达到较好的效果。二是，膳食中能够调理的

效果并不十分明显，必要时应当选择使用恰当的药物来

进行治疗。三是，钙对血红素铁和非血红素铁的吸收均

有抑制作用。四是，铁吸收量取决于生理需求量、食物

含铁量和生物利用度。五是，孕妇膳食铁吸收率约为 15%

（1%~40%）[4]。六是，含维生素 C 的食物可促进铁吸收。

2.2 合理调整饮食结构，确保均衡营养 

妊 娠 期 缺 铁 性 贫 血 患 者 不 能 盲 目 食 用 大 量 含 铁 食

物，要根据孕妇具体的身体状况、铁元素含量、存在形
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式及吸收率等来进行综合判断 [4]。比如，在补铁的过程

中，孕妇还要注意增加对蛋白质的摄入，以肉类、蛋类、奶

类为优，还有多补充维生素 C，来促进身体吸收铁元素。对

于浓茶、咖啡，则要忌口，这两种饮品会导致人体对铁

的吸收受损。

对于孕妇的饮食调理，应做到营养均衡，为她们适当

补充蛋白质，饮食中多选择鸡肉、蛋类、鱼肉等。牛奶及

奶制品、坚果、茶、咖啡、可可等会抑制铁吸收，因此

无论食补还是药补期间，孕妇都应避免食用此类食品。孕

妇还要注意饮食多样化，补充多种营养，不要偏食。

铁是组成红细胞的重要元素之一，所以，孕妇尤其要

注意铁元素的摄入。为避免发生缺铁性贫血，女性在怀

孕之前就应该注意膳食的调配，有意识地吃一些含铁质

丰富的蔬菜、动物肝脏、瘦肉、鸡蛋等。从药物角度来

看话，孕妇应从怀孕开始每天口服 0.3~0.6g 硫酸亚铁，增

加对铁的摄入 [5]。

2.3 制定补充膳食搭配计划 

另外，通过膳食营养来补充的铁元素，有两类食物科

学搭配。一是含血红素铁的食物，这类铁元素更加容易吸

收，人体可以从食物中获取 25% 左右的铁，如肉类食物、肝

脏、鸭血等 [5]。二是非含血红素铁的食物，主要存在于

植物性食物和蛋类中的铁元素，吸收率低于血红素铁，但

只要荤素搭配，适当补充维生素，便可以让孕妇的身体

更加健康，从而保障体内有足够的铁元素。

2.4 关注孕妇心理健康 

在干预期间注意观察孕妇的心理状况，孕妇心理状况

不佳也会影响身体营养吸收。孕妇家属应多询问和了解

孕妇的需求，并多陪伴孕妇，帮助孕妇保持身心愉悦，日

常即使不能陪伴在身边，也要通过打电话等方式来提醒

孕妇注意饮食和营养，让孕妇不再孤单。这种精神上的

陪伴，可以让孕妇有更好的食欲，对于她们营养状况的

改善有较大益处。

3 讨论 

缺铁性贫血在日常生活中十分常见，导致缺铁性贫血

的因素也较多，首先是铁储存不够 [6]，这类贫血在婴幼

儿中较为多见，由于胎儿从母体获得的铁元素较少，体

内储存的铁含量也较少，尤其是一些早产儿、多胎儿、母

亲有贫血症状的婴幼儿，非常容易出现铁储存少的情况。

还有一个主要导致缺铁性贫血的因素是日常饮食中没

有摄入充足的铁元素，如谷物中的铁含量较低，日常饮食

没有补充足够铁，也非常容易导致机体出现缺乏铁的情

况。有的孕妇是由于自身存在对铁的吸收不佳的情况，如

孕妇出现了腹泻等情况，会导致机体对铁的吸收受到影响。

另外要注意，如果日常丢失过多的铁，也容易引发缺

铁性贫血的情况 [6]。缺铁性贫血的发生，会对孕妇身体

造成较大危害。如果处于妊娠期的女性出现缺铁性贫血

的情况，很可能导致胎儿健康受到影响，妊娠结局也会

因此改变。

膳食营养的调理，除了分析孕妇的铁元素储备情况

外，还要注意观察孕妇的身体耐受情况。许多孕妇在孕妇

期容易出现孕吐等不适反应，这是因为孕妇的肠胃十分敏

感，盲目大量从食物中补充铁元素可能会让孕妇感到不

适。应当采取更加人性化的膳食营养调理方案，帮助孕妇

积极学习有关铁元素的补充知识，还要做好妊娠期其他并

发症的预防，做到营养均衡，才能让孕妇在膳食调理的过

程中达到更好的效果，控制缺铁性贫血的进展。

总而言之，加强对妊娠期缺铁性贫血孕妇的营养干预

非常重要，对妊娠期缺铁性贫血的孕妇采取特殊膳食的

个体化营养干预方案，有效改善孕妇的营养状况和生活

质量，有益于胎儿健康发育和孕妇身体健康，值得推广。
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