
孕期与哺乳期的营养

重要性
孕期和哺乳期是女性生命中极为关键的时期,营养状况的优劣直接影响着母

亲和婴儿的健康。充足的营养摄入有助于胎儿的正常发育,母乳的质量,以

及产妇自身的恢复。营养的重要性体现在孕期与哺乳期身体对营养的额外

需求,以及这些时期营养与健康的密切关联。
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孕期营养需求的变化

1. 孕期营养需求随孕期阶段而不断增加,从早期到晚期，营养素需求呈

现逐步上升趋势。

2. 孕期能量需求约增加300-500卡路里,蛋白质需求增加25-50%,钙、铁

等矿物质和维生素需求也明显增加。

3. 胎儿发育过程中需要大量营养物质,如蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素和矿物质等,因此产妇需要补充这些营养素。



孕期营养的关键营养素

蛋白质

孕期蛋白质需求较平

常增加25-50%,是胎儿

发育所需的重要营养

素。优质蛋白质可来

自肉类、禽蛋、奶制

品等。

维生素

孕期需要大量维生素A

、B族、C、D、E等,支

持胎儿正常发育和母

体机能。叶酸是最关

键的孕期维生素。

矿物质

钙、铁、碘、锌等矿

物质均为孕期重点营

养素,调节母体代谢,

预防缺乏症。其中钙

和铁尤为关键。

脂肪酸

DHA和EPA等omega-3脂

肪酸有利于胎儿大脑

和视力发育,孕期应适

当补充。



孕期饮食的注意事项

均衡饮食

确保摄入足量的蛋白质、碳水化合物、脂肪、

维生素和矿物质,满足孕期特殊的营养需求。

适当体重增长

根据自身体重指数,适度控制孕期体重增加,既

不能过快也不能过慢，有利于母婴健康。

安全卫生

选择新鲜、卫生、无污染的食材,避免生冷、

未煮熟的食物,预防细菌感染。

饮食规律

保持每天三餐有固定时间，避免长时间空腹或

暴食。适当补充营养品,保证营养摄入充足。



孕期饮食的食物选择

充足水果

多选择新鲜水果,如柑

橙类、草莓、猕猴桃

等,丰富维生素和纤维

素,有助于调节孕期代

谢。

优质谷物

选择全谷物面包、杂

粮等,提供缓释能量,

预防便秘等孕期问题。

优质蛋白

多摄入优质蛋白质食

物,如蛋类、瘦肉、海

鱼等,满足孕期蛋白质

需求。

充足乳制品

乳制品含有丰富的钙、

维生素D等孕期所需,

有助于胎儿骨骼发育

和预防妊娠高血压。



孕期饮食的饮食结构

1

主食

每天摄入谷物类食物,如全谷物面包、米饭、杂粮等,作为能量的主要

来源。

2

蛋白质食物

均衡摄入肉类、禽类、鱼虾、蛋类、豆制品等优质蛋白质。

3

水果蔬菜

丰富摄入各种颜色的新鲜蔬菜和水果,补充维生素和矿物质。

4

奶制品

每天适量饮用牛奶或乳制品,补充钙质和维生素D。

5

油脂

适量补充植物油、坚果等有益脂肪,既不能过多

也不能过少。

孕期饮食结构应遵循"粮油蛋奶菜果"的饮食塔理念,满足各类营养素的均衡摄入。根据个人口味和饮食习

惯,合理搭配各类食物,保证孕期营养摄入的质和量。



孕期饮食的饮水需求

食物水分 水和饮料 代谢水

孕期每天的总饮水需求为 4.2 公升。其中,来自食物中的水分约占 1 公升,剩余 3.2 公升需要通过饮水和

饮料补充。从图中可以看出,水和饮料是孕期补充水分的主要来源。此外,代谢过程中也会产生约 0.9 公升

的水分。总的来说,孕妇应该保证每天充足的饮水,以满足孕期的水分需求。



孕期饮食的补充剂使用

必要营养补充

孕期由于营养需求增

加,建议适当补充多

种维生素和矿物质,

以确保满足胎儿发育

所需。叶酸、铁、钙

等是重点补充对象。

根据个体需求

根据自身营养状况和

医生建议,选择适合

的补充剂。某些人群

如营养不良者、多胎

妇女可能需要额外的

补充。

服用时机调整

部分营养补充剂如铁

剂和钙剂最好在餐后

服用,以利吸收。维

生素C和锌等最好单

独服用。

遵医嘱用药

孕妇不宜擅自服用任

何药物或补充剂,应

遵医嘱正确服用,避

免过量或不当搭配带

来问题。



哺乳期营养需求的变化

1. 哺乳期营养需求明显高于孕期,每天对能量、蛋白质、钙、维生素A、C、D等的需求更为旺盛。

2. 母乳营养成分丰富,为婴儿提供全面的营养支持,但也消耗了母亲大量的营养储备。

3. 哺乳期需要额外的饮水补充,每天饮水需求可达3-4升,以满足母乳分泌和身体代谢的需求。



哺乳期营养的关键营养素

蛋白质

哺乳期每天需额外摄

入25-30g蛋白质,满足

母乳分泌和身体恢复

所需。优质蛋白质来

源包括肉类、鱼虾、

蛋类和豆制品。

维生素

维生素A、B族、C、D

、E等是哺乳期的关键

营养素,支持母乳成分

的合成及母体的健康。

叶酸依然是最重要的

孕期维生素。

矿物质

钙、铁、碘、锌等矿

物质需求显著上升,补

充充足有助于母乳成

分丰富和自身康复。

其中钙质最为关键。

脂肪酸

DHA和EPA等omega-3脂

肪酸有利于婴儿大脑

和视力发育,母亲哺乳

期应继续补充。



哺乳期饮食的注意事项

均衡摄入

哺乳期需要更丰富的营养,要确保蛋白质、碳

水化合物、脂肪、维生素和矿物质的全面摄入。

补充充足水分

哺乳期每天需额外摄取 3-4 升水分,以维持充

足的母乳分泌。建议随时喝水,还可饮用牛奶、

汤类等。

注意饮食清洁卫生

选用新鲜优质的食材,避免生冷、未煮熟的食

物,预防细菌感染。定期清洗饭具也很重要。

适当减少咖啡摄入

适度摄入咖啡因可以,但要控制在每天 200 毫

克以内,以免影响婴儿睡眠或肠胃功能。



哺乳期饮食的食物选择

丰富水果

多选择柑橙类、浆果

类、热带水果等,补充

维生素C、膳食纤维等,

有利于母乳营养成分

的丰富。

优质谷物

选择全谷物面包、杂

粮等,为身体提供持久

能量,同时又能帮助预

防便秘。

优质蛋白

摄入海鱼、蛋类、肉

类等优质蛋白质,满足

哺乳期更高的蛋白质

需求。

充足乳制品

每天适量饮用牛奶或

乳制品,补充哺乳期所

需的钙质和维生素D。



哺乳期饮食的饮食结构

1

主食

大量摄入全谷物食品,如全麦面包、杂粮等,为身体提供稳定能量。

2

优质蛋白

均衡摄入肉类、鱼虾、蛋类、豆制品等优质蛋白质食物。

3

丰富蔬果

大量补充各种颜色的新鲜蔬菜和水果,丰富维生素和膳食

纤维。

4

充足乳制品

每天适量饮用牛奶或酸奶等乳制品,补充钙质和维生

素D。

5

适量食用油

合理选用植物油、坚果等有益脂肪,既不能过多

也不能过少。

哺乳期食谱结构应以"粮油蛋奶菜果"为基础,满足各类营养素的充足摄入。根据个人喜好和需求,适当调整

各类食物的数量比例,确保母乳营养质量并维护自身健康。



哺乳期饮食的饮水需求

食物水分 水和饮料 代谢水

哺乳期每天的总饮水需求为 5.2 公升。其中,来自食物中的水分约占 1.2 公升,通过直接饮水和饮料补充

的水分需要 3 公升,代谢过程中产生的水分约 1 公升。因此,哺乳期女性需要特别注意维持充足的饮水量,

以满足母乳分泌和身体代谢的需求。



哺乳期饮食的补充剂使用

确保营养均衡

哺乳期母乳营养成分

丰富,但依然需要补

充一些关键营养素,

如DHA、铁、钙等,以

确保饮食结构的均衡。

根据个人需求

不同母亲的补充剂需

求会有所不同,应根

据体检结果和专业建

议,选择适合自己的

补充品种和剂量。

注意用药安全

补充剂的使用要遵医

嘱,切勿自行增加剂

量或随意搭配,以免

引起不良反应。

合理服用时机

部分营养素最好在餐

后服用,能更好地被

吸收,如铁剂和钙剂。

维生素则可以单独服

用。
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