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内容概要

专家为您提供全面的、系统的、权威的孕期指导，伴随准妈妈从妊娠第一周到最后一周。
提供最新的孕产信息，告诉准妈妈自身的变化、胎儿的生长发育、准妈妈的日常饮食营养、在生活中
应该注意的事项，告诉准妈妈在孕期不知道的、想知道的、应该知道的一切。
配以插图详解，倡导一种明智和负责的态度，以帮助初为父母者学习。
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章节摘录

　　孕期营养知识　　1.平衡膳食的营养理念　　人类每天必须从食物中摄取人体所需要的各种营养
素，以保证机体的生长和发育。
对于怀孕期的女性来说，不仅需要补充本身营养，还要为腹中的胎儿提供大量营养素，以供生长发育
的需求。
不论孕期母体摄人多少营养，胎儿都要从母亲体内吸取足量的营养来生长发育自己，如果不注意大量
补充营养，就会影响到母子健康，甚至造成生命危险。
例如缺铁会造成贫血，重度贫血会导致体质虚弱以至临产子宫收缩无力；缺乏钙和维生素D会引起手
足抽搐和痉挛等症状，严重缺钙会引起骨质软化；缺乏维生素C会引起齿龈浮肿、出血等。
其他营养素如蛋白质缺乏会引起营养性水肿。
　　在营养不良的孕妈妈食物中补充蛋白质、钙、锌等营养素，或合理调配饮食结构，能使妊娠发病
率大幅度减少。
产妇在分娩时，要消耗大量体力和精力，再加上会有创伤和失血，均要求在孕期能补充能量和各种营
养素。
分娩后，子宫腔内胎盘附着处新生内膜逐渐修复，分娩引起的产道充血、水肿或不同程度的裂伤的恢
复愈合，同样需要补充各种营养素。
　　如果孕期营养不良，对胎儿造成的影响和危害更为严重，会使发生新生儿低体重，造成先天性营
养不良，甚至会导致先天性畸形发生。
　　造成孕期营养不良的原因一般有两种，一是饮食不足，出自生活困难原因的，目前在国内不多，
主要是女性在孕期缺少营养学知识，不懂得合理搭配补充营养素；另一种情况是认为怀孕后想吃什么
就吃什么，结果酿成营养不全和某些营养过剩，这也是因为不懂得营养知识的表现。
两种情况都对孕期母亲和胎儿健康不利，同属忽视孕期平衡膳食的表现。
　　孕期如何正确补充营养素，应当考虑到：　　应当增加副食品的种类和数量，尤其是要注意摄入
足够的蛋白质和钙质。
　　饮食结构搭配要多样化，避免偏食，以求全面摄入营养素。
　　要做到因人、因时、因地安排膳食。
　　常吃大米、白面者，应当添加杂粮和粗粮。
　　夏天蔬菜多时，可多吃些新鲜蔬菜，秋季水果多时，可多吃些新鲜水果。
　　地处缺碘内陆地区的孕妈妈，要补充一些含碘多的海产品。
　　平时不习惯吃肉、蛋、乳类高蛋白质食物的女性，可以多吃一些豆类和豆制品，以补充蛋白质的
不足。
　　身材高大、劳动量和活动量大的女性和平时饮食量过少的女性，应当适当多吃，补充足够营养。
　　2.孕后喜食酸味　　为什么怀孕后的女性喜欢吃酸味食物，长期以来一直是个谜。
近年来，通过放射免疫技术检测，终于发现了其中奥秘。
原来，怀孕后的女性体内胎盘分泌出一种物质，称做绒毛促性腺激素，它的产生有抑制胃酸分泌的作
用，使孕妈妈胃酸分泌量显著减少，各种消化酶的活性也大为降低，从而影响到孕妈妈的正常消化功
能，伴随产生恶心、呕吐和食欲不振。
此时，吃一些酸味食品，这些症状会得到明显的改善。
因为酸能刺激胃的分泌腺，使胃液分泌增加，还能提高消化酶的活力，促进胃肠蠕动，增加食欲，有
利于食物的消化吸收。
因此，怀孕女性适当吃一些酸味的鲜水果，如柑橘、杨梅等，对身体颇有好处。
　　实际上，在妊娠期喜欢吃酸味食物，是孕妈妈机体自我调节的一种方式。
酸味能刺激胃液分泌，提高消化酶的活性，促进胃蠕动，有利于食物的消化和各种营养素的吸收。
怀孕后爱吃酸味食物，有利于胎儿和母体健康。
　　很多新鲜的瓜果含酸味，这类食物含有丰富的维生素C。
维生素C可以增强母体的抵抗力，促进胎儿正常生长发育。
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因此喜吃酸味食物的孕妈妈最好选用一些带酸味的新鲜瓜果，如西红柿、青苹果、橘子、草莓、葡萄
、酸枣、话梅等，也可以在食物中放少量的醋或者西红柿酱，增加一些酸味。
　　最好不要经常吃咸菜和醋腌制品，这类食物中的维生素、蛋白质等营养成分受到了破坏，而且可
能存在致癌物质亚硝酸盐，对胎儿和母体有害无益。
　　3.食量和忌口　　整个孕期，孕妈妈的体重要增加10～13千克，因此，怀孕后的食物摄入量要比
平时增加10％～20％。
但是，在妊娠初期，针对早孕反应引起的恶心、呕吐症状，可以多餐少食，饮食宜清淡，可以吃一些
酸枣、橘柑等酸味水果，不宜吃腌菜之类。
　　孕中后期，每天平均膳食要额外增加9克以上蛋白质，最好吃300克牛奶，2个鸡蛋或50克瘦肉。
如果吃植物性蛋白则要多吃15克。
　　怀孕期间需要丰富的营养，不需要忌口。
因为这段时间不仅要保证维持自己的生理需要，还要保证胎儿生长发育所需的全部营养物质，还要为
分娩和哺乳期的高度消耗做准备，保证这时的营养直接关系到优生优育。
　　孕期的饮食要易消化吸收，各种营养物质搭配要齐全、均衡，品种要多样化，纠正偏食及素食的
习惯，粗细搭配，营养全面均衡。
　　虽说孕妈妈不忌口，但也应当注意调味品的食用。
如果吃得太咸，随后喝水太多，易出现浮肿。
每天食盐摄入量应当控制在6克左右。
如果酸甜食物进食太多，也会影响食欲，对牙齿不利。
有痔疮的孕妈妈不可多吃芥末、姜、胡椒、辣椒等，以免加重痛苦。
　　4.营养过剩与偏食　　营养过剩和偏食，是怀孕期女性易发生的两个极端，两者皆不利于母亲和
胎儿健康。
　　有些女性孕期胃口特别好，不仅吃得多，而且食物营养相当丰富，还不爱活动。
这种情况，容易令孕妈妈发胖，也会使胎儿过大，造成分娩困难。
孕期每天吃的各种食物过多，出现营养过剩，会导致孕妈妈血压偏高和使胎儿长成“巨大儿”。
目前临床难产导致产妇死亡的主要原因是妊娠高血压；另一个原因就是“巨大儿”娩出困难的难产，
分娩期延长，子宫收缩无力，引起大出血；也有因为过胖造成哺乳困难，不能及时给新生儿喂奶，还
可能乳腺管堵塞引起急性乳腺炎。
　　所以，孕期女性要合理饮食，不可造成营养过剩，做到荤素搭配，营养适度，注意活动，防止营
养过剩造成的“巨大儿”和妊娠高血压。
　　同样，有些女性孕期偏食，可能与孕前饮食习惯有偏食现象有关，也可能因为妊娠反应而出现了
新的偏食习惯，无论哪种偏食都会造成营养不平衡，对胎儿成长和母体本身健康极其不利。
临床发现，生育畸形胎儿的女性大都在孕期有偏食习惯，本来为保持体形节食，不吃鱼、肉、蛋类，
加上妊娠反应强烈，难以进食，使得母体得不到必需的营养和微量元素，影响到胎儿的正常发育。
　　为实现孕期营养平衡，除要在不同阶段和不同情况下，吃些必要的食品外，要注意食物中的营养
比例：多吃瘦肉、鱼、蛋、乳类及豆制品；吃谷物、豆类各种水果、蔬菜；注意各种维生素的平衡摄
入；注意摄入含钙、磷、铁、碘等较多的食物。
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编辑推荐

　　孕初期营养应发健脾和胃，易消化的食物为主，避免油腻，少食多餐。
孕中期营养应以补气养血为主，主食可多样化，除一般米面食品外，还可煮食小米粥来补中益气，调
养胃气。
孕晚期营养，应以补气、养血、滋阴为主，饮食3应多样化，营养更应全面和均衡。
临产阶段，由于体力消耗日渐增大，如进食不足则会影响子宫的缩力和产程的正常进展，此时应食用
补气易消化的食物。
　　爱心承诺，我们是一支热爱孩子的团队，我们的专家来自首都权威的医疗及研究机构，正致力于
一项崇高而神圣的事业；呈现在您面前的不仅仅是一本图书，您将得到专迉一对一的个性化服务；当
您在孕育的养育宝宝的过程中有佬困惑和疑问，请拨打我们的专家免费咨询热线。
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