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前言

　  前 言　  孕妇是最讲究饮食营养的人群，盖因她们需要完成孕育新生命这一自然界最神奇的历程。
一个小得肉眼看不见、充满无限生机的受精卵，在母亲子宫中发育成五脏俱全、体重达数千克的成熟
胎儿，经历了无比复杂的过程。
在这一过程中，饮食营养是最重要的支持。
胎儿发育所需要的一切物质，除了氧气之外，都直接或间接来自孕妇的饮食。
　  然而，要通过合理饮食促进胎儿发育并兼顾孕妇自身的健康，是大有学问的。
学问之大，不是因为知识有多深或措施有多难，而是因为人们的日常做法往往偏离合理的原则。
在我们接待过的孕妇中，有的在预产期之前体重就增长了35千克，她们几乎完全变成了另外一个人，
吃得实在太多了。
　  食物吃得太多，体内脂肪大量形成，孕期体重增长太快、太多，导致生育后肥胖，严重影响女性
的产后体型，更严重的是增加了孕妇患妊娠糖尿病、妊娠高血压疾病的风险。
很多孕妇没有认识到这些危害，有的还表示&ldquo;只要孩子好，我自己身体无所谓&rdquo;。
岂不知，如果母亲身体不好，孩子又怎么会好呢？
　  事实上，孕期体重增长过快、过多，对胎儿并无益处。
因为胎儿需要的营养物质都是从母体血液中摄取的，与母亲身上的脂肪几乎毫无关系。
相反，孕妇体重增长太快、太多会导致胎儿过大。
临床上，把出生体重超过4千克的新生儿称为&ldquo;巨大儿&rdquo;，不但增加了难产、早产的概率，
还会影响孩子成年后的健康。
　  日常生活中，孕妇只重视食谱，不管理体重增长，是最常见的错误。
保持孕期体重的正常增长，有赖于合理的饮食。
关于孕妇吃什么好，或者用什么补一补的话题，已经被千百次地讨论过，但鲜有抓住精髓者。
饮食营养的精髓其实不在于某种或某些食物，而在于整体的膳食结构。
　  膳食结构是指各类食物如谷类、蔬菜、水果、肉、蛋、奶、豆类、油脂等互相搭配，使之种类和
数量基本合理，满足孕期的营养需要。
要获得良好的营养，不能依靠某种或某些食物，而必须依靠多样化的食物互相搭配&mdash;&mdash;搭
配好才是饮食营养的关键。
　  我们在指导孕妇饮食的时候，从不强调海参、鲍鱼、燕窝、蜂蜜之类的补品，更不会贸然推荐某
些广为宣传的保健品。
我们强调的就是千百年来人类赖以生存繁衍的日常食物&mdash;&mdash;一把米、一盘蔬菜、一个水果
、一些豆类、一杯奶、一块肉、一个鸡蛋，简单的食物，通过合理搭配，支持并不简单的生命孕育。
　  如今，食品安全问题较为突出，这也给指导孕妇饮食提出了新的挑战。
我们希望孕妇选择营养价值高、安全隐患低的食物，来构建符合孕期营养需要的膳食结构，维持体重
的正常增长，保障自身及胎儿双双健康。
　  而维持体重的正常增长，保持合理的膳食结构，不但是普通孕妇的最佳原则，也是那些正在或有
可能遭受糖尿病、高血压、贫血等疾病困扰孕妇的重要防治手段。
我们对食物了解越多，就越能认识到食物可以为我们做更多。
　  如果读者能从本书中了解并掌握管理孕期体重正常增长以及搭配合理饮食结构的方法，我和我的
合作者将万分欣慰。
　  王兴国　  2011年10月于大连
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内容概要

“长胎不长肉”是一种正常现象，是大部分人如此或应该如此的。
然而，有很多准妈妈做不到这一点，要么胎儿较大或正常的同时准妈妈的脂肪大量积累，要么胎儿偏
小的同时准妈妈的脂肪大量积累，以至于“长胎不长肉”这种本来属于常态的现象却愈发少见了。

事实上，孕期体重增长过快过多对胎儿并无益处。
胎儿需要的营养物质与准妈妈身上的脂肪几乎毫无关系。
相反，准妈妈体重增长太快太多不仅会增加难产、早产的概率，还会影响孩子成年后的健康。

维持体重正常增长，保持合理的膳食结构，不仅是普通孕妇的最佳原则，也是那些正在或有可能遭受
糖尿病、高血压、贫血等问题困扰的孕妇重要的防治手段。
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第九章　严防贫血
附录
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章节摘录

版权页：插图：调查表明，现在我国孕妇缺乏钙、铁、维生素A、叶酸等的情况是比较普遍的，比如
孕期缺铁性贫血发生率高达30％。
有时候，那些体重增长正常或者过多的孕妇，也会出现营养缺乏问题，一个很胖的孕妇同时患有缺铁
性贫血的情况也不少见，这说明了孕期饮食营养的复杂性。
营养轻度缺乏或者不平衡也许不会造成胎儿明显的畸形或发育迟缓，但可能会影响胎儿的脑发育。
即使没有造成明显的智力障碍，也会损害胎儿的智力，使之不够聪明。
有报告指出，出生时营养不良的新生儿，30％有神经和智力方面的问题。
当然，这是指较严重的营养不良。
受研究方法的限制，针对营养轻度缺乏或者不平衡的研究还不多。
但是我们有理由相信，营养轻度缺乏或者不平衡损害胎儿智力发育，或至少使胎儿智力发育不能达到
最佳状态。
很多人都会认为，宝宝生下来，身高、体重都正常，没有什么畸形或其他明显问题，那就很好了。
大部分孕妇靠普普通通、很随意的饮食就可以做到这一点。
她们不怎么关心或者从未想到，胎儿的大脑发育是不是也达到了很好或更好的水平。
良好的饮食、更全面的营养可以帮助胎儿大脑发育至最佳状态。
除影响胎儿外，孕期营养不良也会损害孕妇自身的健康，而且往往比胎儿严重得多。
胎盘从母体血液中摄取的营养物质如铁、钙等，大多是不可逆的，有进无出，而母体从自身血液中摄
取的营养物质就没那么“自私”。
在饮食营养物质供应不足时，母亲会把已经摄取到其他组织或器官的营养物质如骨骼中的钙、骨髓中
的铁贡献出来，重新释放到血液，供“自私”的胎儿使用。
这种“牺牲”母体以保证胎儿的机制使母亲更容易受到营养不良的损害，或者损害更严重。
在生活水平较低、食物条件较差的过去，营养不良性水肿（膳食缺蛋白质）、骨质软化症（膳食缺钙
）、贫血（膳食缺铁或缺叶酸、维生素B）等都是孕期常见病。
除这些明显的疾病外，女性因孕期（还有哺乳期）营养供应不足而损害体力、免疫力，造成身体素质
全面下降的现象更为普遍。
现在，孕妇的情况已经有很大的改善。
上述严重的孕期常见病大多数已不再常见，发病率明显降低。
但是，因孕期营养供应轻度不足而导致女性出现健康问题，诸如骨密度降低、身体素质下降、免疫力
受损等，还是应该引起足够重视的。
如何避免孕期营养不良，这正是我们写作本书的初衷之一。
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编辑推荐

《长胎不长肉》：你明星孕妈，孕味十足又美丽自信！
脂肪过多对胎儿无益，吃得多并非吃得好！
教你实现必要性体重增加，既会用“嘴”吃，也会用“脑”吃！
实现健康的体重，建立健康的饮食结构，关注食品安全，日常食物的选择建议，孕期食谱安排，孕期
常用营养补充剂，严防贫血，关注健康的血糖、血压。
“长胎不长肉”是指胎儿发育很理想，而准妈妈身体没有积累过多的脂肪。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<长胎不长肉>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


