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内容概要

　　科学的饮食是保证人体健康的物质基础，对于孕产妇来说，其生理上发生了较大的变化，具有与
平时不同的体质特点，因此饮食营养就显得尤为重要。
它不但关系到孕产妇自身的健康，而且直接影响到胎儿和新生儿的生长发育。
　　《新编孕产妇营养保健一本通（图文双色版）》紧紧围绕孕产妇不同阶段的营养需求，系统讲述
了补充五大营养素，即蛋白质、脂肪、碳水化合物、各种矿物质及维生素等各种营养需求和相应食谱
，不同孕周的营养需求和相应食谱，孕期及产后常见疾病的食疗食谱等。
在注重孕产妇各种营养物质合理摄入的同时，也注重了孕产妇对食物色、香、味的心理满足。
　　全书内容翔实，旨在方便孕产妇根据不同时期及自身的个体差异选择合理的营养饮食，及时调整
饮食结构来补充所需营养，达到平衡膳食、母婴安康的目的，从而保证孕产妇和宝宝的健康。
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章节摘录

插图：孕期营养不良对胎儿的影响低出生体重低出生体重是指新生儿出生体重小于2500克。
低出生体重的影响因素大致包括：母亲孕期的体重增长低；孕期血浆总蛋白和白蛋白低；孕妇贫血；
膳食因素中，孕期的热能摄人量低。
同样，孕期能量摄人过高也会增加超重儿的出生率。
早产儿及小于胎龄儿早产儿是指妊娠期少于37周即出生的婴儿。
小于胎龄儿指胎儿的大小与妊娠月份不符，即小于其应有体重，反映出胎儿在母体中生长停滞，宫内
发育迟缓。
造成宫内发育迟缓的重要原因之一是孕期营养不良，尤其是热能、蛋白质摄入不足。
脑发育受损胎儿脑细胞数的快速增殖期是从孕30周至出生后一年，随后脑细胞数量不再增加而细胞体
积增大，重量增加直至2岁左右。
所以，妊娠期间的营养状况，特别是孕晚期母亲蛋白质的摄入量是否充足，影响到胎儿脑细胞的增殖
数量和大脑发育，并关系到以后的智力发育。
先天畸形胎儿的畸形或疾病如果是出生前就有的，称为先天性缺陷或疾病。
胎儿的畸形可以表现为外表的，例如脑积水、无脑儿、脊柱裂等；也可以表现为功能性的，例如智力
低下、代谢性疾病以及从外表不易察觉的疾病。
因为胎儿在子宫内生长发育所需要的能量和营养素全部由母体供给，所以妇女妊娠期间，如果营养不
良，不仅孕妇本身的健康受到影响，同时会使胎儿的正常生长发育受到影响，严重时还会引起不同程
度的器官畸形。
孕期某些营养素缺乏或过多，都可能导致出生婴儿先天畸形。
如孕早期叶酸缺乏，可造成胎儿神经管畸形，其中尤以无脑儿和脊柱裂最为严重。
近几年的研究报告已证明，怀孕前和孕早期补充叶酸和多种维生素，可以预防神经管畸形的初发和再
发。
妊娠各期膳食的侧重点孕早期的营养原则处于孕早期的准妈妈大多受妊娠反应困扰，胃口不佳。
这个阶段，准妈妈并不用刻意让自己多吃些什么，与其每天对着鸡鸭鱼肉发愁，不如多选择自己喜欢
的食物，以增进食欲。
对于油腻、抑制食欲的食物，大可不必勉强吃下去。
孕早期是胎儿主要器官发育形成的阶段，特別是神经管及主要内脏器官的发育。
在这个时期。
胎儿的器官发育特别需要维生素和矿物质，尤其是叶酸、铁、锌。
但是，孕妈妈通常很难确定自己什么时候怀孕，因此，必须从准备怀孕开始，就要注意补充额外的维
生素及矿物质。
首先，胎儿神经管发育的关键时期是在怀孕初期第17～30天。
此时，若叶酸摄入不足，可能引起胎儿神经系统发育异常。
所以，应从计划怀孕时开始补充叶酸，以有效地预防胎儿神经管畸形。
许多天然食物中含有丰富的叶酸，各种绿色蔬菜（如菠菜、生菜、芦笋、小白菜、花椰菜等）及动物
肝肾、豆类、水果（香蕉、草莓、橙子等）、奶制品等都富含叶酸。
怀孕后，孕妇的血容量扩充，铁的需要量会增加一倍。
所以，孕妈妈还应尽早补充铁。
以预防缺铁性贫血及其所带来的不良后果。
如果不注意铁质的摄入，就很容易患上缺铁性贫血，并可能导致胎儿也患上缺铁性贫血。
此外。
充足的锌对胎儿器官的早期发育很重要，并有助于防止流产及早产。
孕早期可根据自己的胃口进食，不必刻意多吃或少吃什么。
少食多餐，能吃就吃，是这段时期孕妇饮食的主要方针。
这段时期，如进食的嗜好有所改变也不必忌讳，吃些酸的食品可能会增进食欲。
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孕中期的营养原则进入孕中期，准妈妈的食欲逐渐好转，这时，不少准妈妈在家人的劝说及全力配合
下，开始了大规模的营养补充计划。
不仅要把前段时间的营养损失补回来，还要在孕晚期胃口变差之前，把营养储存个够。
孕中期是胎儿迅速发育的时期，处于孕中期的准妈妈体重迅速增加。
这时，准妈妈要补充足够的热能和营养素，才能满足自身和胎儿迅速生长的需要。
当然，孕妇也不能不加限制地过多进食。
过度进食不仅会造成准妈妈身体负担过重，还可能导致妊娠糖尿病的发生。
这时期饮食要荤素兼备、粗细搭配，食物品种多样化。
避免挑食、偏食，防止矿物质及微量元素的缺乏。
避免进食过多油炸、油腻的食物和甜食（包括水果），防止出现自身体重增加过快。
要适当注意补充含铁丰富的食物，如动物肝、血和牛肉等，以预防缺铁性贫血。
同时，补充维生素C也能增加铁的吸收。
此时期孕妇对钙的需求有所增加，应多食用含钙较多的食物，如奶类、豆制品、虾皮和海带等。
此时期摄入足量的锌也是同样重要的。
如果胎儿得不到充足的锌，会影响胎儿骨骼的生长；造成胎儿宫内发育迟缓，胎儿的免疫力下降。
中国营养学会建议准妈妈每曰的锌摄入量为20毫克。
所以，准妈妈应多食牡蛎、肉类、动物肝脏、蛋类、海产品等含锌较丰富的食物。
并且，孕中期对碘的需要量也增加了，所以也应多吃含碘的食物，及时补充各种海产品如海带、紫菜
等。
孕晚期的营养原则进入妊娠后期。
除满足胎儿生长发育所需外，孕妇和胎儿体内还要储存一些营养素，所以对营养素需求量增加。
要增加每日进餐次数和进食量，使膳食中各种营养素和能量能满足孕妇和胎儿需要。
这时期要补充足量的钙。
妊娠晚期准妈妈对钙的需要量明显增加，因为胎儿牙齿、骨骼钙化需要大量的钙，准妈妈要多喝骨头
汤、虾皮汤，多吃芝麻、海带、动物肝脏、蛋。
此外，应补充足量的维生素B1。
孕晚期准妈妈维生素B1不足，会出现类似早孕反应的症状，甚至影响生产时准妈妈的子宫收缩，导致
难产，因此准妈妈要多吃富含维生素B1的粗粮。
另外，妊娠晚期除正餐外，要加吃零食和夜餐。
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编辑推荐

《新编孕产妇营养保健一本通(图文双色版)》特点：专业权威：著名妇产专家和营养专家联袂指导，
结合东方女性的饮食情况，制订健康美味的营养饮食方案。
活力优生：从怀孕、分娩到产后，为新手父母一路护航，多种美味食谱让妈妈和宝贝多活力、多智慧
。
简便实用：尽可能选取家庭日常生活中便于操作的食谱，大多选取经常食用，便于购买的材料，让您
一看就会，操作性强。
贴心关爱：点点滴滴的营养知识，贴心的指导和委婉的建议，生动活泼的插图，专门为准妈妈和产褥
期、哺乳期的妈妈打造。
孕产妇饮食营养20字真经：早期养胎气，中期助胎气，晚期利生产，产后需进补。
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