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前言

从怀孕那一刻开始的280天，可以说是每位女性人生旅途上的一段非常时期，也是孕育一个新生命的时
期。
孕妇的生理代谢与普通人不同，为了适应这一系列的变化，孕妇会有不同营养需要。
 如果营养供不应求，就要影响母亲的健康和胎儿的正常发育。
例如，蛋白质不足会造成从怀孕、分娩到分泌乳汁的系列过程的障碍，胎儿的身长、体重可能低于标
准值，智力发育欠佳等。
钙质不足，可使孕妇牙齿松动、骨质软化、胎儿的骨骼、牙齿发育不良。
铁质不足，可使孕妇出现贫血现象，胎儿体内铁储备不足，引起婴幼儿贫血。
若不加限制地过度摄入营养，也会引起孕妇肥胖和胎儿过大，不仅容易引起妊娠中毒症，而且还给正
常分娩造成困难，比一般孕妇更易引起滞产和难产，是剖宫产增多的原因之一。
因此，在孕期既要合理地加强营养，又要注意不要增加过度，应讲究营养均衡，这样才有益于孕妇以
及胎儿的健康。
 针对孕妇在不同阶段的身体特点和营养需要，以及孕期常见病症的治疗需要，为您提供了一套适合孕
产妇的科学营养和保健治疗作用并重的食谱。
本书讲究孕妇饮食调理，既照顾孕妇的口味，又注意食物营养，以保证孕妇和胎儿的营养需求和身体
健康。
希望能够帮助您在孕育过程中吃出健康，吃出营养，更好地迎接宝宝的到来。
 编者2013年4月
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内容概要

《孕妇饮食营养全书》讲究孕妇饮食调理，既照顾孕妇的口味，又注意食物营养，以保证孕妇和胎儿
的营养需求和身体健康。
希望能够帮助您在孕育过程中吃出健康，吃出营养，更好地迎接宝宝的到来。
针对孕妇在不同阶段的身体特点和营养需要，以及孕期常见病症的治疗需要，为您提供了一套适合孕
产妇的科学营养和保健治疗作用并重的食谱。
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章节摘录

版权页：   插图：    ①胎儿体重约有1300克，坐高约26厘米，身长约38厘米。
在这个阶段，胎儿有个小动作你可能不易发现，那就是微笑。
同时胎儿的皮下脂肪初步形成，手指甲也清晰多了。
胎儿的视觉系统发育的已经很完善了，如果有光透过妈妈的子宫壁照进去，胎儿会睁开眼睛转向光源
的方向，可以辨认和跟踪光源。
与此同时，胎儿的听觉神经已经发育完成。
 ②胎儿的大脑发育非常迅速，头部仍然在增大，但开始逐步下降进入骨盆。
胎儿的大脑和神经系统已经发达到一定程度了，遇到强烈的声音或刺激，胎儿也会有所反应。
其皮肤开始变得逐渐红润。
 ③胎儿的肺和胃肠功能已接近成熟，已具备呼吸能力，可以分泌消化液。
 ④胎儿的身体和四肢还在不断长大，最终与头部比例相协调。
胎儿的皮下脂肪越来越丰富，皱纹也在减少。
 ⑤男孩的睾丸这时正在从肾脏附近的腹腔，沿腹沟向阴囊下降的过程中，女孩的阴蒂已突现出来，但
并未被小阴唇所覆盖。
胎儿皮肤由暗红变浅红色。
 母体基本变化 （1）呼吸困难、尿频尿急：由于子宫已经上升到横膈，腹部、肠、胃、膀胱受到轻度
压迫，孕妇会感到呼吸困难，常常觉得喘不上气，饭后胃部也会觉得不舒服，有时有尿频的感觉，排
尿次数也增多了。
孕妇不要担心，随着胎儿进入骨盆，这种感觉会逐渐消失的。
 （2）妊娠纹增多，色斑出现或加深：妊娠纹较之以前明显多了，有些孕妇出现皮肤褐斑或雀斑，多
在颜面部位，如耳朵、口周、额头等处的皮肤。
 （3）乳房变化：这个阶段，孕妇的乳房开始高高隆起，乳房、腹部以及大腿的皮肤上的一条条淡红
色的花纹增多。
由于雌性激素的作用，乳头周围，下腹、外阴部的颜色日渐加深。
 （4）骨骼变化：孕妇的骨盆、关节、韧带均出现松弛，耻骨联合可呈轻度分离，原因是受孕激素的
影响，若过分松弛可引起关节疼痛。
此外，孕妇极易出现腰酸，身体变得沉重，懒得活动。
 （5）阴道分泌物增多：白带会越来越多，护理不恰当就可能引起外阴炎和阴道炎，导致胎儿在出生
经过阴道时被感染。
因此，日常生活中要注意保持外阴清洁卫生。
外阴出现瘙痒，白带增多、颜色及性状也发生了变化，并伴有不好的味道时，不要使用碱性大的肥皂
清洗外阴，要赶快去看医生。
 （6）水肿：孕8个月，有些孕妇仍然要受水肿之苦，主要表现为手脚水肿且有发麻或发痒等，水肿还
有可能造成血压偏高，甚至妊娠高血压综合征。
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