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孕期贫血分类型，
这样补营养才对

孕期贫血是妊娠期特别常见的并发症，简单说就是孕妇外周血里的

血红蛋白浓度低于110g/L，或者红细胞压积低于0.33。别小看这事儿，

它不仅会让孕妈出现头晕、乏力、免疫力下降的情况，还可能影响肚子

里宝宝的生长发育，增加早产、生出低体重儿的风险。接下来就从孕期

贫血的常见类型说起，教孕妈们怎么根据不同类型科学补营养，轻松应

对贫血问题。
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1.孕期常见贫血有哪些？

孕期贫血的类型不算少，但最

常见的是缺铁性贫血和巨幼细胞性

贫血，这两种贫血在病因、症状和

治疗上差别很大，得准确区分才能

对症处理。还有一些少见类型，也

需要简单了解。

缺铁性贫血（占比约90%）：

这是孕期最普遍的贫血类型，主要

原因是孕妈对铁的需求大幅增加。

到了妊娠中晚期，胎儿生长发育需

要储存大量铁（宝宝出生时体内得

存300～400mg铁），同时孕妈自

己的血容量扩充也得要额外的铁

（大概需要600～800mg）。典型

表现有脸色苍白、头晕乏力、心慌

气短，一活动这些症状就更明显，

还可能出现指甲变薄、脆裂，嘴角

发炎等情况。去医院检查会发现，

血红蛋白降低，血清铁蛋白水平下

降（低于20μg/L），红细胞呈小

细胞低色素性改变。

巨 幼 细 胞 性 贫 血 （ 占 比 约

7%～10%）：这种贫血主要是因

为缺叶酸或维生素B12。叶酸是细

胞增殖必需的营养素，孕期对它的

需求量是孕前的2～3倍（每天要

400μg），如果吃的不够，或者

吸收不好（比如有慢性腹泻），就

容易缺叶酸；维生素B12和神经细

胞发育有关，缺它大多是因为长期

吃素，或者有胃肠道吸收障碍（比

如萎缩性胃炎）。症状除了一般贫

血会有的乏力、头晕，还有些特别

的：比如手足麻木、有“踩棉花

感”这样的感觉异常、走路不稳等

神经系统症状，严重的话还会影响

胎儿的神经系统发育。检查时能看

到红细胞体积增大，血清叶酸或维

生素B12水平降低。

其他少见贫血类型：孕期也可

能出现再生障碍性贫血、溶血性贫

血等，但发生概率特别低，大多和

自身免疫疾病、遗传因素有关，需

要结合病史和骨髓穿刺等特殊检查

才能确诊，这类贫血的营养补充只

能起到辅助治疗的作用。

2.不同类型的贫血怎么补？

针对不同类型的贫血，营养

补充的重点不一样，得“对症下

补”，别盲目乱补，不然反而会影

响营养吸收。

缺铁性贫血：核心是补铁

优 先 选 择 “ 好 吸 收 ” 的 血

红 素 铁 ： 食 物 中 的 铁 分 为 血 红

素 铁 （ 动 物 性 食 物 ） 和 非 血 红

素 铁 （ 植 物 性 食 物 ） ， 前 者 吸

收率达15%～35%。建议每日食

用50～100g瘦肉，每周1～2次

20～30g动物肝脏、1～2次50g动

物血。

搭 配 非 血 红 素 铁 与 维 生 素

C ： 植 物 性 食 物 中 铁 吸 收 率 仅

2%～20%，搭配富含维C的食物

（如菠菜配番茄）可提升利用率。

避开吸收“雷区”：咖啡、浓

茶中的鞣酸及钙剂会抑制铁吸收，

建议饭后1～2小时内不喝浓茶咖

啡，钙剂与铁剂间隔2小时以上。

遵医嘱补铁剂：血红蛋白低于

100g/L或食补效果不佳时，可在医

生指导下服用硫酸亚铁等铁剂（每

日60～100mg），随餐或选缓释剂

型可缓解肠胃不适。

巨幼细胞性贫血：重点补叶酸

和维生素B12

补叶酸：叶酸容易被高温破

坏，所以建议多吃新鲜的深绿色蔬菜

（比如菠菜、芦笋、西兰花，每天

吃300～500g）、豆类（比如扁豆、

鹰嘴豆）、动物肝脏。为了预防孕

期缺叶酸，从怀孕前3个月就要开始

每天补400μg叶酸，一直补到孕晚

期；如果确诊是叶酸缺乏性贫血，得

在医生指导下把补充量增加到每天

4000μg，连续补1～2个月。

补维生素B12：维生素B12主要

来自动物性食物，比如肉类（牛

肉、羊肉）、鱼类（三文鱼、沙丁

鱼）、蛋类、乳制品。吃素的孕妈

是这类贫血的高发人群，要定期检

查血清B12水平，有需要的话就通

过口服或肌肉注射补充（每天补

100～200μg）。

孕期贫血虽然常见，但只要早

发现、找对类型，再通过科学的营养

补充和医学干预，就能把它对孕妈和

宝宝的影响降到最低。日常可通过定

期血常规筛查，及时调整富含铁、维

生素C的饮食结构，必要时遵医嘱服

药。孕妈们不用太担心。


