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俗
话说：“会吃的妈妈生聪明的宝宝。”可见，准妈妈的饮食营养决定着胎

宝宝的生长和发育，对宝宝出生后的健康状况也起着关键作用，所以，

做好孕期饮食调养是准妈妈的必修课。在孕期 40 周里，准妈妈和腹中的小生

命将一起经历神奇的孕育旅程，一系列生理和心理的变化会让准妈妈在欣喜、

幸福的同时茫然不知所措。要怎么样才能适应自身的变化和胎宝宝的需要呢？

有哪些饮食问题准妈妈需要特别注意？当宝宝出生后，新手妈妈如何摄入营养

才能更好地促进乳汁分泌，给宝宝提供最好的营养？如何通过食疗法，缓解产

后的不适症状呢？这些可能都是准妈妈心中的疑惑，本书给你带来孕产专家的

营养指导和细心呵护，让准妈妈的孕期过得更加平安、健康，轻松无忧地孕育

出一个健康的宝宝！

在祝福和期待中，宝宝终于降临到人间，这个小天使立刻成为全家的焦

点，他的健康成长成为全家人最关心的事。每一对父母都知道，0 ～ 3 岁是

宝宝一生中成长发育最快的时期，也是宝宝智力启蒙和情商培养的关键时期。

而营养是婴幼儿生长发育的物质基础，只有吃得好，宝宝才能健康地成长。

营养因素是影响婴幼儿脑发育最重要的环境因素，全面、均衡的营养有利于

促进婴幼儿大脑及身体各个器官的良好发育 ；营养缺乏或者过多都会对婴幼

儿的智能发育和全面发展产生不良影响。本书根据婴幼儿生长发育的特点，

介绍了合理喂养与婴幼儿生长发育的关系 ；根据婴幼儿不同生长发育时期的

营养需要特点和咀嚼与消化能力，介绍了不同的辅食制作方法和营养特点，

以及辅食制作过程中应注意的问题。同时，还给予缺乏育儿经验的新手妈妈

一些必备的营养常识和喂养技巧，让妈妈们能轻轻松松掌握。

前言
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孕育生命是女性人生中最神圣的使命，从妻子到初为人母的角色转变是

女性经历的一场盛大的受洗圣典，这个过程是艰辛的，也是幸福的。女性首

先得照顾好自己，才能担负起作为母亲的责任，用爱见证宝宝的每一个成长

足迹！
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第一章

孕前为宝宝做好充分的营养储备

准妈妈在孕前做好生理、心理、营养各方面的准备，是胎宝宝健康成长、顺利出生的关

键。为了保证孩子出生后赢在起跑线上，准妈妈就要在孕前做好各项准备，了解必要的营养

知识，做好充分的营养储备，并且根据个人的身体状况，制订一个合理的孕前饮食计划，从

容迎接即将到来的完美孕产40周。

现代营养学对准妈妈饮食的基本要求

能量

能量标准

人体在生命活动过程中，一切生命活动都需要能量，如物质代谢的合成反应、肌肉收

缩、腺体分泌等。这些能量主要来源于食物。如果人体每日摄入能量不足，机体就会运用自

身储备的能量甚至消耗自身的组织以满足生命活动的能量需要。整个孕期额外增加的总能量

为80000卡路里。孕期4个月以后应每天比相同体力非孕期妇女增加摄入量200卡路里。

能量自测

如何知道孕期的能量摄入是否适宜呢？一个简单的自检方法是观察中、晚期的体重变

化。妊娠全程通常增加体重12千克左右，孕中、后期每周增重应不少于0.3千克，不大于0.5

千克，能量摄入不足和过多都是无益的。

怎样补充能量

孕妈妈的能量来源有糖类、脂肪、蛋白质等，最主要的来源是糖类。中国以淀粉类食物
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为主食，人体内总热能的60%～70%来自食

物中的糖类，主要是由大米、面粉、玉米、

小米等含有淀粉的食品供给的，孕妇只要正

常进食，就能为身体补充足够的能量。

通常来说，孕期能量的摄入量应与消

耗量保持平衡，过多摄入能量，母体体重过

高，对母子双方无益。能量摄入过少，对胎

儿发育和母体自身也会有很大影响。

蛋白质

蛋白质标准

蛋白质的三大基础生理功能分别是：构

成和修复组织、调节生理功能和供给能量。

人体各组织、器官无一不含蛋白质。同时人

体内各种组织细胞的蛋白质始终在不断更

新，只有摄入足够的蛋白质才能维持组织的

更新。

一般妇女平均每天需蛋白质约60克，

但妇女在怀孕期间，蛋白质的需要量增加，

以满足胎儿生长的需要。怀孕后期也需要储

备一定量的蛋白质，以供产后的乳汁分泌。

在怀孕的早、中、晚期，孕妇每天应分别额

外增加蛋白质5克、15克和20克。

蛋白质自测

孕妇随着孕期的增长，体重等都应有所

增加，如果增加缓慢，甚至表现为进行性消

瘦、体重减轻或水肿，并出现营养不良的症

状，就应当及时检查饮食习惯，警惕蛋白质

摄入不足。

同样，过多摄入蛋白质，人体内可产生

大量的硫化氢、组织胺等有害物质，容易引

起腹胀、食欲减退、头晕、疲倦等现象。

怎样补充蛋白质

对于孕妇来说，补充蛋白质时，要注意

必须增加优质蛋白的摄入量，富含优质蛋白

的食物主要是各种动物性食物，如各种肉、

蛋、奶以及大豆及豆制品等。

由于动物性蛋白质在人体内吸收利用率

较高，而存在于主食、坚果中的植物性蛋白

质吸收利用率较差，因此每天食用的蛋白质

最好有50%来自动物蛋白质，50%来自于植

物蛋白质。

脂肪

孕妈妈的脂肪标准

脂肪是人体的重要组成部分，又是含热

能最高的营养物质。脂肪是由碳、氢、氧元

素组成的一种很重要的化合物。有的脂肪中

还含有磷和氮元素，是机体细胞构成、转化

和生长必不可少的物质。

孕妇膳食中应有适量脂肪，以保证胎儿

神经系统的发育和成熟，并促进脂溶性维生

素的吸收。

人体脂肪含量因营养和活动量而变动

很大，饥饿时由于能量消耗可使体内脂肪减

少。孕妇为保证妊娠的需要，每日以摄入

50克脂肪为宜。

孕妈妈的脂肪自测

当孕妇脂肪摄入过多时，由于孕妇妊娠

期能量消耗多，而糖的储备减少，过多的脂

肪分解，因而容易引发酮血症，孕妇可表现

为唇红、头晕、恶心、呕吐，还可出现严重

脱水、尿中酮体阳性等症状。

孕妈妈怎样补充脂肪

脂肪主要来源于动物油和植物油。植物

油中如芝麻油、豆油、花生油、玉米油等既

能提供热能，又能满足母体和胎儿对脂肪酸

的需要，是食物烹调的理想用油。
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孕妇要重视加强营养，适量吃些营养丰

富的食物，以保证自身健康及优生，但不宜

长期采用高脂肪饮食，因为脂肪太多会导致

孕妇及胎儿肥胖、分娩困难，并引起一系列

相关病症。

维生素A

孕妈妈的维生素A标准

维生素A有助于人体细胞的增殖和生

长，并能增强机体抵抗力。骨骼发育也离不

开维生素A，如果孕妇长期维生素A摄入不

足，胎儿骨骼和牙齿的形成就会受到影响。

妊娠期孕妇对维生素A的需要量增加，以用

于胎儿生长发育、胎儿肝脏储存及母体为

泌乳而储存的需要。母体维生素A缺乏与早

产、宫内发育迟缓及低出生体重儿相关。摄

入标准为孕早期800微克视黄醇当量，中晚

期为900微克视黄醇当量。

孕妈妈的维生素A自测

孕妇如果缺乏维生素A，就会在暗光下

看不清四周的事物，出现夜盲症和干皮病。

同时，味觉、嗅觉会减弱，食欲下降。孕妇

一般不主张服用维生素A制剂来补充，一旦

服用过量，就会出现发热、头晕、腹泻等症

状，还会使婴儿在胚胎时期受到损害，导致

畸形，如兔唇、脑积水和严重心脏缺陷等。

孕妈妈怎样补充维生素A

维生素A应主要依靠食物来补充，不

能大量使用维生素A制剂，因为摄入制剂过

量，会产生不良后果。较安全的是从植物性

食物中摄取β-胡萝卜素，或类胡萝卜素（维

生素A原），如食用猪肝、鸡肝、牛奶、蛋

黄、胡萝卜、玉米、甘薯、黄豆、南瓜、香

瓜、菠菜、油菜、柿子等。

维生素B1

孕妈妈的维生素B1标准

维生素B1作为一种辅酶，在能量代谢和

葡萄糖转变成脂肪的过程中，以及末梢神经

的传导方面发挥着重要作用。维生素B1缺乏

容易造成神经系统和循环系统的异常，主要

表现为脚气病，当孕妇缺乏维生素B1时，会

导致胎儿患上先天性脚气病。妊娠期的维生

素B1每日供给量为1.5毫克。

孕妈妈的维生素B1自测

如孕妇缺乏维生素B1，会引起脚气病，

并导致全身无力，体重减轻，食欲缺乏，出

现消化障碍、便秘、呕吐等症状。

孕妈妈怎样补充维生素B1

大多数食品中都含有维生素B1，米糠、

麦麸含量最高，小米、绿豆、花生中的含量

也不少。因此，适当吃些粗粮，就能保证维

生素B1的足量摄入了。

维生素B2

孕妈妈的维生素B2标准

维生素B2是红细胞形成、抗体制造、细

胞呼吸作用及生长必需的。可以缓解眼睛疲

劳，预防白内障，辅助糖类、脂肪、蛋白质

代谢。充足的维生素B2还有利于铁的吸收。

孕妇如缺乏维生素B2，可能会导致胎儿骨

骼畸形。准妈妈每日需要维生素B2约为1.7

毫克。

孕妈妈的维生素B2自测

准妈妈如果妊娠期缺乏维生素B2，可引

起或促发妊娠呕吐，还会于孕中期发生口

角炎、舌炎、唇炎、眼部炎症以及皮肤炎

症等。
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孕妈妈怎样补充维生素B2

为安全起见，建议从食物中补充维生

素B2。含维生素B2比较丰富的食物有：肉

类（特别是内脏）、家禽、酵母、奶酪制

品、大豆、鱼类、绿叶蔬菜、杏仁等。

维生素B2耐热力很强，烹调时不必担心

含量会损失。不过，维生素B2对光线特别敏

感，特别是紫外线。因此，不能把富含维生

素B2的食物放在阳光照射的地方。

维生素B6

孕妈妈的维生素B6标准

维生素B6在红细胞内为磷酸吡哆醛，后

者作为机体不可缺乏的辅酶，可参与氨基

酸、糖类及脂肪的正常代谢。此外维生素B6

还参与色氨酸转化为5-羟色胺的反应。并可

刺激白细胞的生长，是形成血红蛋白所需

要的物质。孕妇每日维生素B6摄取量为1.9

毫克。

孕妈妈的维生素B6自测

孕妇如果缺乏维生素B6，就容易发生

过敏性反应，如荨麻疹等。妊娠呕吐发生

特别频繁或症状严重，持续时间长时，也

要怀疑维生素B6摄入不足。长期大量摄入

维生素B6可致严重的周围神经炎，出现

神经感觉异常，进行性步态不稳，手足

麻木。

孕妈妈怎样补充维生素B6

所有食物均含维生素B6，然而下列食

物中维生素B6含量最丰富：啤酒酵母、胡萝

卜、鸡肉、蛋、豌豆、向日葵、麦芽、菠

菜、胡桃。其次含量较高的食物有：香蕉、

豆类、菜花、全谷物、糙米、糖浆、土豆、

米糠、豆豉、苜蓿。

孕妇过量或长期服用维生素B6，胎儿容

易对它产生依赖，表现在宝宝出生后易兴

奋、哭闹不安、易受惊、眼球震颤、反复惊

厥。有这几种现象发生的宝宝，在1～6个

月龄时还会出现体重不增。医学上称为维生

素B6依赖症，如果诊治不及时，将会留下智

力低下的后遗症。

维生素B12

孕妈妈的维生素B12标准

维生素B12是抗贫血所需的。它可协助

叶酸调节红细胞的生成并有利于铁的利用。

而且消化功能的正常、食物的消化、蛋白

质的合成及脂肪和糖类的代谢均需要维生

素B12。

此外，维生素B12还有助于防止神经损

伤，维持生育能力，促进正常的生长发育和

防止神经脱髓鞘。孕妇如缺乏维生素B12，会

导致胎儿神经系统损害，无脑儿的产生与此

也有一定关系。妊娠期维生素B12的摄入标

准为每天2.6微克。

孕妈妈的维生素B12自测

孕妈妈如果缺乏维生素B12，易出现疲

劳、精神抑郁、贫血、皮肤粗糙和皮炎等

症状，还会引起恶心、食欲缺乏、体重减

轻等。

孕妈妈怎样补充维生素B12

人类自身不能合成维生素B12，需要从

膳食中获得。膳食中的维生素B12主要来源

于动物性食品，尤其以动物内脏、鱼类及蛋

类为多，其次为乳类。

通常情况下，人类从肉类或动物食品较

丰富的膳食中，摄取维生素B12的量足以满

足人体正常的生理需要。
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叶酸

孕妈妈的叶酸标准

妊娠期摄入叶酸的作用一是促进胎儿

的正常生长，二是防止妊娠巨幼红细胞性贫

血。在怀孕头4周内，孕妇如果明显缺乏叶

酸，就可能导致胎儿神经管异常，并最终导

致严重后果。育龄女性每天都应补充0.4毫

克的叶酸，孕妇为0.6毫克。生过多胎或

长期患溶血性贫血的妇女每日需额外增加

0.2～0.4毫克的叶酸。

孕妈妈的叶酸自测

孕妇如果缺乏叶酸，就会出现巨幼红细

胞贫血的表现，如头晕、乏力、面色苍白，

并可出现腹泻、食欲下降等消化系统不良的

症状。

孕妈妈怎样补充叶酸

通常医生会建议孕妇口服“斯利安”片

剂，即可保证孕妇有充足的叶酸摄入量。孕

妇还可以多吃些富含叶酸的水果，如樱桃、

桃、李子、杏、海棠、石榴、葡萄、猕猴

桃、草莓等。

对于缺乏叶酸的孕妇来说，先兆子

痫、胎盘早剥的发生率增高，孕早期的叶酸

缺乏则是胎儿神经管畸形的主要原因，由于

畸形通常发生在妊娠的前28天，多数孕妇

此时还没有意识到已经怀孕，所以妇女应

于孕前3个月至孕早期3个月内每月增补叶

酸。但必须指出的是，过量补充叶酸会影响

微量元素锌的吸收和利用。

维生素C

孕妈妈的维生素C标准

维生素C可促进胎儿的生长。胎儿从母

体获取大量的维生素C来维持骨骼、牙齿的

正常发育及造血系统的正常功能，故应适

当增加补给量。孕妇如果缺乏维生素C易贫

血、出血，也可导致早产、流产。推荐孕妇

每天摄入维生素C130毫克。

孕妈妈的维生素C自测

当准妈妈不太爱吃含维生素C丰富的食

物，又经常出现头晕、易感冒、脸色苍白、

关节痛、牙龈出血，就要警惕身体已严重缺

乏维生素C。

孕妈妈怎样补充维生素C

维生素C是人体所必需的，但易从人体

内快速流失，因此每日保证充足的摄入量

非常重要。食物中以新鲜蔬菜、水果等维

生素C含量最为丰富，如橙子、红果、鲜

枣、番茄、菜花、油菜、青椒、甘蓝和土豆

等含量最多，香蕉、桃、梨、苹果等含量次

之，谷类食物含量较低。

维生素D

孕妈妈的维生素D标准

维生素D的主要功能是调节体内钙、磷

代谢，维持血钙和血磷的水平，从而维持牙

齿和骨骼的正常生长和发育。建议孕妇每日

维生素D的摄取量是10微克。

孕妈妈的维生素D自测

孕妇缺少维生素D可引起骨软化症，

表现为牙齿松动、髋关节及背部疼痛。维

生素D摄入过多也会出现副作用，初期症状

为厌食、恶心和呕吐，继而出现尿频、烦

渴、乏力、神经过敏和瘙痒等症。

孕妈妈怎样补充维生素D

维生素D可分为两种，即维生素D2和维

生素D3。
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