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营养

能量

在胎儿时期和出生后的最初几年中保持最
佳的营养状态对于健康的大脑结构发育至关
重要，而健康的大脑结构对于终身认知能
力的培养而言必不可少

睡眠包含三种状态：

非快速眼动睡眠
（NREM) -

安稳的恢复性睡眠，
大脑活动水平较低

日夜颠倒很常见，
无昼夜节律

规律的困倦期
和警觉期

更偏向夜
间睡眠

一天两次小睡 白天小睡一
次或无小睡

觉醒

快速眼动睡眠（REM） - 
巩固记忆、

做梦和在中枢神经系统
中建立联系

影响婴儿睡眠的重要因素

规律一致的入睡时间

安全舒适的睡眠场所

在婴儿昏昏欲睡但是醒着的情况下将其放在婴儿床上

限制看电子屏幕的时间

适当的活动和日光照射

优质睡眠的益处：

学习与记忆

认知发展

情绪调节

缺铁是全世界的头号营养问题.
全世界有多达

的妇女缺铁

叶酸

碘

DHA

维生素 D

铁

胆碱

50%

27%

婴儿期脑容量占成人期脑容量的比例：

出生时
36%

2-4 周

72%
1 岁时

83%
2 岁时

宝宝大脑发育
需求丰富多样

发育中的大脑需要葡萄糖和脂肪酸来产生能量

目前，
铁是有关以下问题讨论的典型营养元素：

如果胎儿长时间缺铁，
那么大脑的发育将不会按照典型的轨迹进行

从怀孕前到孕期和分娩后，
这些营养元素都非常重要：

怀孕前 妊娠期 产后
时机 营养素缺乏所持续的时间

 
剂量

成人大脑将葡萄
糖作为能量来源

大脑消耗了大量的身体能量，
尤其是在快速成长的时期

发育中的儿童大脑耗能占近60%
的身体能量需求

在所有器官中，大脑的发育和成熟所需的时间最长⸺
从孕期的第三周开始，一直持续至成年

在从婴儿成长为儿童的过程中，
睡眠对健康的认知和心理社会性发
展起着重要作用


