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营养·优育

合理补充叶酸预防出生缺陷

分段精准营养科学健康孕育

为贯彻落实 《健康中国行动

(2019—2030 年 )》， 加强出生缺陷

防治社会宣传和健康教育， 进一

步推进出生缺陷综合防治工作，

国家卫生健康委提出“预防出生

缺陷，科学健康孕育”的理念，旨

在倡导科学预防理念， 增强公众

优生意识和健康素养， 主动落实

婚前、孕前、孕期和出生后各阶段

综合防治措施。 而研究发现，科学

补充叶酸可有效预防神经管畸形

等出生缺陷的发生。

叶酸，作为维生素 B 家族中的重要成员，已渐渐成为生命孕育道路上最可靠的帮手。 叶酸带着“好孕”的祝

福和“补充营养”的使命，光荣地进入准妈妈的身体，帮助准妈妈平稳度过备孕和怀孕期。但是，准妈妈也会产生

很多疑问：叶酸是什么？ 有什么作用？ 为什么需要补充叶酸？ 怎么补充叶酸？ 本期叶酸知识大集合，让您科学补

充不迷路。

什么是叶酸？

叶酸又称维生素 B9，是一种水溶性维生

素， 最初是从菠菜叶中提取纯化的， 所以被

命名为叶酸。

孕期补充叶酸， 是预防胎宝宝出现畸形

的一种重要手段， 孕妈妈对叶酸的需求量比

正常人高 4 倍。 因此， 建议孕妈妈要合理补

充叶酸。

缺乏叶酸的危害

孕期缺乏叶酸可引起胎儿的多种畸形，

包括神经管畸形、唇裂、面部缺损、并指 (趾 )、

骨骼畸形，还有泌尿系统、心血管系统、肺以

及眼部畸形。 叶酸还是传导神经冲动的重要

化学物质， 孕妈妈一旦缺乏， 不仅可能引起

巨红细胞性贫血， 还会导致脑神经受损，产

生失眠、健忘等症状。 另外，叶酸缺乏还可导

致肠胃炎、口腔炎症、舌红痛等。

叶酸的作用

(1)预防神经管畸形

神经管缺陷是新生儿常见的先天畸形之

一。 美国疾病控制与预防中心表示， 如果女

性在备孕至少 1 个月内和孕早期坚持服用推

荐剂量的叶酸， 就能将胎儿出现神经管缺陷

的风险降低 50%～60%。

(2)预防孕妈妈贫血

在血红蛋白的合成中， 叶酸起着重要作

用。 叶酸缺乏， 会引起孕妈妈巨红细胞性贫

血。 因此， 孕妈妈需要叶酸来产出正常的红

细胞。

(3)减少孕妈妈患先兆子痫的几率

先兆子痫是怀孕特有的高血压性疾病，

有 5%～8%的孕妈妈会患上此病。 如果合理

服用含叶酸的多种维生素， 可减少孕妈妈患

先兆子痫的几率。

(4)减少妊娠高血脂症发生的几率

中国营养学会建议，女性从怀孕前 2～3

月开始服用叶酸， 并持续到孕早期， 如果有

必要还可服用至整个孕期， 有利于减少妊娠

高脂血症的发生几率。

食物中的叶酸该如何获取？

叶酸主要的食物来源有绿叶蔬菜、大豆制品（豆腐、豆干等）、肉

类（尤其是内脏）。 植物性食物中的叶酸活性较低，需要经过身体转化

为高活性，才可发挥作用，因此在食用这些植物性食物时，不用担心

会过量。

食物补充叶酸注意事项

（1）食物保存和烹饪要注意

将食物遮光密封，放低温处保存。 同时，尽量避免长时间高温烹

饪食物，因为叶酸不耐热，温度稍高叶酸就容易被破坏，达不到补充

的效果。 采用微波炉、快炒、涮烫等方式可以减少叶酸流失。

（2）与维生素 C 同服要当心

由于维生素 C 可抑制叶酸的吸收，促进叶酸的排出，所以，维生

素 C 摄入量大的女性要适当提高叶酸的补充剂量。

（3）与药物反应

正在服用抗癫痫药、雌激素、安眠药等药物的女性，应该适当增

加叶酸的剂量，因为这些药物会干扰叶酸的代谢，降低它的功效。

叶酸剂量该如何补充？

叶酸片补充的最佳时间应该从女性备孕的前 3 个月开始，直至孕

期结束。 中国营养学会推荐孕前女性每天补充 400ug 叶酸，而孕期女

性每天应补充 600ug 的叶酸。 不过，要注意的是，长期过量服用叶酸会

干扰孕妈妈的锌代谢，锌一旦摄入不足，就会影响胎儿的发育，建议

每天叶酸的补充量不高于 1000ug。

准爸爸也要补充叶酸吗？

叶酸缺乏容易使精子数量和质量下降，所以准爸爸也要注意补充

叶酸，合理膳食，多吃蔬菜水果，不要喝浓咖啡和浓茶。 准爸爸最好和

孕妈妈一起在受孕前 3 个月每日补充 400ug 的叶酸，使机体内的叶酸

逐渐累积到一定的量，以提高精子质量。

备孕及孕期

只补充叶酸可以吗？

叶酸只是人体必须营养中的一

种， 科学、 全面补充身体所需各种物

质，才能顺利度过备孕、怀孕期。

2016 年 12 月至 2018 年 6 月，课题

组选取内蒙古医科大学附属医院 、山

东大学齐鲁医院 、 广东省妇 幼 保 健

院 、 陕西省人民医院等我国东西南

北中 5 所公立医院妇产科产检的孕

妇， 采用前瞻性多中心随机对照临床

研究发现： 孕期分阶段精细补充复合

维生素矿物质制剂 （十月馨） 可有效

降低妊娠期并发症的发生， 改善围产

儿结局。

分 段 服 用 配 比 合 理 的 营 养 素

（金·十月馨）， 在孕前可促进孕妇雌

性激素、 孕激素分泌 ， 提高卵子质

量 ； 孕早期可促进胚胎发育， 促进

胎儿神经系统雏形分化建立， 还能缓

解孕妇恶心、 呕吐、 厌食等； 孕中期

可以促进胎儿脑部发育， 帮助胎儿形

成健康的消化、 神经、 骨骼系统和组

织形态 ， 缓解孕妇头晕 、 小腿抽搐 、

私处瘙痒等症状； 孕晚期可以增加

胎儿的脑细胞数量和体积 ， 促进脑

皮质沟回的形成 ， 促进胎儿各系统

和器官健康发育，缓解孕妇手 、脸 、

脚部 、 脚踝水肿 。 乳母期可以提高

新生儿体质， 促进乳汁分泌、 提高乳

汁质量，促进产后各器官、系统功能及

身材的快速恢复。

（中国优生科学协会“围产保健与

优生基层行”项目组）


