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前 言

国际上有一个“多哈理论”（DOHaD, developmental origins of health 

and disease），认为包括胚胎期的生命早期状态决定了人一生当中的代谢模式

和疾病风险。生命早期 1000 天，指从胎儿期至出生后 2 岁，是决定一个人一

生营养与健康状况的最关键时期。胎儿期是人生的开端，无论是体格生长还是

智能发育，均受益于母亲良好的营养和健康的生活。

“长胎不长肉”只是人们对孕期营养的通俗理解，却蕴含着一个重要课

题，即如何用较小的体重增长来保障胎儿良好的发育。显然，要做到这一点就

离不开科学的饮食搭配。

本书立足于备孕、怀孕、坐月子期间的饮食，不管你是头胎孕妈，还是

二胎孕妈，都能找到你需要的。

备孕除了补叶酸，还需要养好精子卵子、排毒调养身体，好孕自然来。

孕期要吃好，并不是靠一味地多吃来拼量，更应重视饮食的质。食物多样化，

均衡营养，才能在总热量不变的前提下摄入全面的营养，满足自身和胎宝宝生

长发育的需要。坐月子是改善体质的最佳时期，如果在此期间调养不当的话，

很有可能会落下病根，留下终生遗憾；如果调养得当，不仅可以很快恢复健

康，身体甚至会比以前更好，一辈子受益。

在这里，我们祝愿所有的孕妈妈都吃对饭，顺利地度过孕产期，愿小宝

宝们都聪明、健康、可爱！
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·选营养密度高的食物 171

·吃些缓解产前焦虑的食物 172

· 粗细搭配，经常吃薯类，  

补充膳食纤维 172

·不宜大量饮水 173

·不宜多吃果脯 173

·不宜吃烧烤食物 173
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怀孕 280天	 	 	 	 	
肚子里胎宝宝的发育过程

成功受孕后，一枚小小的受精卵逐渐变成胎宝宝，但还无法在子宫外

存活，直到长成齐备骨骼、肌肉、皮肤和皮下脂肪的“胎宝宝”前，必须在

子宫内成长发育。怀孕 28 周后，胎宝宝离开子宫的存活率提高，到 37 周

才会成熟，长成“足月儿”。在此之前，胎宝宝都要在子宫内孕育。

受精卵着床

受精卵在子宫
内安全“着陆”
了，此时的胚
胎 称 为 胚 囊。
受精卵如同一
个椭圆形的小
物体，不断分
裂，一部分形
成大脑，另一
部分则形成神
经组织。

趋近人形，手脚
可以活动

开始发育出眼睛、
鼻 子、 舌 头、 耳
朵 等 五 官 构 造；
肾 脏 开 始 排 泄；
羊 水 增 加； 手 脚
会活动。

长着腮和尾巴的胎芽时期

这时候还只能称为胚胎，做超
声波检查也只是一个小白点。
已经分化出头和肢体，开始为
脑、肝脏、胃、肠等器官发育
奠定基础。

孕8 周

孕4 周

孕12周

为分娩做好准备了

随时可以出生了。一
旦出生，肺就开始呼
吸， 已 经 做 好 了 吮
奶、排便的准备。

孕40周
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