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讲述重点
中国哺乳期妇女存在的主要营养健康问题
中国居民膳食指南中哺乳人群指南2016与2022版区别
2022版中国哺乳期妇女膳食指南主要内容
哺乳妇女生理变化、营养需求和代谢特点
从母亲合理膳食到母乳营养的完美呈现
倡导引领中国妈妈“做月子” 的新营养观
哺乳期妇女体重管理的科学思维
乳母的膳食营养、身体活动、心理调整对母婴健康的作用
中国哺乳期妇女膳食指南在健康中国战略实施中的重要意义
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主要营养健康问题

膳食模式不合理：膳食结构失衡、食物总量过多、能量摄入过剩

微量营养素缺乏：维生素A、钙、铁、不饱和脂肪酸，贫血19.4%

体重滞留严重：40%滞留，滞留量为4kg，体成分比例不协调

泌乳功能不全：国外数据显示13-15%，乳汁成分受影响

身体活动不足：户外活动减少，维生素D缺乏上升，出现情绪问题

膳食营养和科学喂养知识不足，多种形式营养不良并存

哺乳期
妇女膳
食与营
养现状
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哺乳期妇女膳食指南

产褥期食物多样不过量，坚持整个哺乳期营养均衡。

适量增加富含优质蛋白质及维生素A的动物性食物和海产品，选用碘盐，

合理补充维生素D。

家庭支持，愉悦心情，充足睡眠，坚持母乳喂养。

增加身体活动，促进产后恢复健康体重。

多喝汤和水，限制浓茶和咖啡，忌烟酒。
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如何合理安排乳母膳食
产妇在分娩后可能会感到疲劳无力或食欲较差，可选择较清淡、稀软、易消化的食物。

乳母整个哺乳期均应坚持食物多样，以满足自身营养需求，保证乳汁营养和母乳喂养的持续性。

乳母一天食物建议量为：
• 谷类225~275g，其中全谷物和杂豆不少于13；薯类75g；

• 蔬菜类400-500g，其中绿叶蔬菜和红黄色等有色蔬菜占2/3以上；

• 水果类200-350g;

• 鱼、禽、蛋、肉类（含动物内脏）总量为175-225g;

• 牛奶300-500ml;

• 大豆类25g，坚果10g;

• 烹调油25g，食盐不超过5g;

• 饮水量为2100ml。
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如何摄入充足的优质蛋白质和维生素A

乳母膳食蛋白质需要有所提高，在一般成年女性基础上每天要增加25g。鱼、禽、

肉、蛋、奶及大豆类食物是优质蛋白质的良好来源，最好一天选用3种以上，数量

适当，合理搭配，以获得所需要的优质蛋白质和其他营养素。

乳母的维生素A推荐量比一般成年女性增加600μgRAE，动物肝脏富含活性维生素

A（视黄醇），利用效率较高，每周增选1~2次猪肝（总量85g）或鸡肝（总量

40g），可以达到推荐摄入量。
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如何摄入充足的钙和碘

 乳母膳食钙推荐摄入量比一般
女性每天增加200mg,总量达到
1000mg。

 奶类富含钙且易于吸收，是钙的最好
食物来源。

 补充维生素或晒太阳，增加钙的吸收
和利用。

 乳母膳食碘推荐摄入量比非孕
非哺乳女性增加120ug/d,总量
达到240ug/d。

 选用碘盐烹调食物。

 增加碘含量比较丰富的海产品摄入。
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如何建立母乳喂养信念

 从孕期开始，寻求医疗卫生机构行业人员帮助，了解并掌握母乳喂养相关
知识和技能。

 使乳母及家庭成员充分认识到母乳喂养对婴幼儿与乳母自身近期、远期健
康的益处，以及对家庭经济的收益。

 使乳母及家庭成员充分认识到非母乳喂养（如配方奶喂养）给婴幼儿可能
带来的健康风险。

 帮助乳母分析母乳喂养过程中可能存在的障碍以及解决办法。

 信念和态度是支撑母乳喂养行为的动力，是决定母乳喂养成功与否的关键。家庭成员以及医疗卫

生专业人员要协助乳母建立母乳喂养信念，并坚持下去。
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如何促进乳汁分泌
 对乳母而言，乳汁分泌与其生理（神经内分泌）、心理、认知（知识、态度

和信念)、膳食营养、睡眠、身体活动等诸多因素密切相关。

合理营养是乳汁分泌的物质基础，而食物多样是充足营养的保障。

• 合理膳食、食物多样，对健康食物不要有禁忌。

调整产后心理和情绪。

• 产后乳母心理和情绪可能发生变化，一般会在产后10~14天明显改善；如心理症状无减轻甚至加重

，应及时寻求专业人员帮助和支持。

生活规律，充足睡眠，适宜身体活动。

• 乳母要保证每日7~9小时睡眠，以促进乳汁分泌和产后恢复。婴儿满3个月后要逐渐建立睡眠规律，

尤其养成夜间长睡眠习惯.
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从乳母营养到母乳成分的转换
物质 母乳分泌量/日 生物转化效率 分泌母乳需要量/日

能量 522kcal 80% 650kcal

蛋白质 9.048g 70% 25g

碳水化合物 60g - -

钙 150-230mg - 200mg

铁 0.34mg 10% -

碘 85μg - 120μg

钾 332mg - 391mg

维生素A 300μgRAE 70% 600μgRAE

维生素K 2μg 40% 5μg
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科学认识母乳的变异性
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产后如何进行体重管理

① 监测和评估产后体重。

② 通过合理膳食和充足身体活动等综合措施，使产后女性逐渐达到并维持健康体重。

孕期体重增长的1/4~1/3(3~4kg)为储备的脂肪，产后采用母乳喂养婴儿，随乳汁消耗的能量
平均为650kcal/d，0~6月龄的纯母乳喂养有助于孕期储存脂肪的消耗和体重恢复。

合理膳食和适宜身体活动联合干预被认为是产后体重管理最安全有效的措施。

产后应循序渐进增加适度身体活动，即使剖宫产的产妇术后24小时也应下床活动。产褥期以
低强度活动为主，包括日常生活活动、步行、盆底运动和伸展运动等，减少静坐和视屏时间
。
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孕前体重-孕期增重-产后体重转化
孕前体重 孕期增重 产后体重

数据来源：中国居民营养与健康调查（2013）
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运动、心理对乳母健康效应

运动干预的健康效应：

 预防和减轻乳母因生育引起的身体不适

 提高乳母心肺功能的适应水平，提高免疫力

 母乳营养构成比更加适合婴儿的健康生长

心理指导的健康效应：
 促进乳母身心健康

 建立母乳喂养信心

 增加母乳分泌量，提高母乳喂养质量
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产褥期保健操
 自然分娩产妇一般在产后第2天就可以开始产褥期保健操，每1~2天增加1节，

每节做8~16次。但不宜在分娩后很快恢复高强度运动以及过早负重劳动。

各节具体做法如下：

第1节：仰卧，深吸气，收腹部，然后呼气。

第2节：仰卧，两臂直放于身旁，进行缩肛与放松运动。

第3节：仰卧，两臂直放于身旁，双腿轮流上举和并举，与身体呈直角。

第4节：仰卧，髋与腿放松，分开稍屈，脚底放在床上，尽力抬高臀部及背部。

第5节：仰卧起坐。

第6节：跪姿，双膝分开，肩肘垂直，双手平放床上，腰部进行左右旋转动作。

第7节：全身运动，跪姿，双臂支撑在床上，左右腿交替向背后高举。
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如何合理饮用汤、水和茶

 乳母每天分泌乳汁，加上自身代谢的增
加，水需要量也相应增加。每日应比前
增加1100ml水的摄入。

 每乳母餐都应保证有带汤的食物，但不
宜喝多油浓汤。

 婴儿三个月内，乳母应避免饮用含咖啡
因的饮品。
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科学依据

一．产褥期动物性食物摄入明显高于其他哺乳阶段，导致哺乳期营养不均衡。

二．因为乳汁分泌、补偿妊娠分娩的营养损耗、促进器官系统的恢复，乳母比一般育龄妇女需

要更多的营养，特别是蛋白质、维生素A、钙和碘。

三．母乳中维生素A和碘易受乳母膳食的影响，增加动物肝脏、海藻类食物的摄入，有利于提高

乳汁中维生素A及碘的含量。

四．母乳喂养有利于母婴健康，特别是能够降低母亲产后出血、体重滞留及乳腺癌发病风险。

五．产后有规律的身体活动能够促进母亲身体恢复和维护母婴健康。
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乳母一天食谱举例
餐次 食物：食材和数量

早餐

肉包子： 面粉25g 猪肉25g

红薯稀饭： 大米20g 小米10g 红薯25g

拌黄瓜： 黄瓜100g

煮鸡蛋： 鸡蛋50g

早点
牛奶： 牛奶250g

苹果： 苹果150g

午餐

生菜猪肝汤：生菜100g 猪肝20g 植物油5g

丝瓜炒牛肉：丝瓜100g 牛肉50g 植物油10g

大米杂粮饭：大米50g 绿豆10g 小米30g 糙米10g

午点 橘子： 橘子150g

晚餐

青菜炒千张：小白菜200g 千张50g 植物油10g

香菇炖鸡汤：鸡肉75g 香菇适量

玉米面馒头：玉米粉30g 面粉50g

蒸红薯： 红薯50g

晚点 牛奶煮麦片：牛奶250g 麦片10g
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总结
育龄期女性是生殖健康重要参与者，是未来人力资源提供者

母乳喂养是生殖过程的重要组成，缺少时人生经历不完整

坐月子的风俗习惯有其历史原因和进步性，是中华民族文明的组成

产后妇女合理膳食行动需要社会、家庭和个人合力推动

增加身体活动，减少产后体重滞留，促进乳汁合成分泌

指南应用有利于三孩政策实施，优化生育政策促进人口长期均衡发展
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