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你是上天给我的礼物

如此珍贵

让我牵肠挂肚

我不在乎怀孕带来的呕吐和难受

因为那证明你很健康

我激动于你第一次的胎动

那让我瞬间充满母爱

⋯⋯

我渴望抱着你、抚摸你

我要陪着你一起长大

无论斗转星移，我对你的爱都不会改变

我，是你的妈妈

我要做你永远的守护神

写给亲爱的TA  

提升免疫力 
从生命第一天开始   从生命第 天开始

    Enhance immunity
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免疫力从哪里来？  
时时刻刻，宝宝们都处在微生

物的包围之中。细菌、病毒、衣原体、

支原体、 真菌几乎无处不在，而宝

宝们却能在这样的环境中健康地生

活。想过没有，宝宝们依靠什么呵

护自己？

孕期 孕妈妈的免疫防护

0～6个月 来自母体以及母乳的免疫防护

6个月以上 自身开始产生免疫力

谁赋予了宝宝免疫力

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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肠道决定免疫力防线
肠道是人体最大的免疫器官，肠道的免疫功能占全身免疫功能的70%，是机体防御的

最前线。肠道对于人体具有三大功能，消化吸收、免疫防卫和神经调节，有近一半的免疫细

胞附着在肠道，产生人体80%的抗体。

肠道有益菌，免疫系统的启蒙老师

宝宝出生时免疫系统还没有发育成熟，

需要暴露在一定的环境中加以训练，使其成

熟，发挥抵抗疾病的作用，有益菌就扮演这

样的角色。

婴儿刚出生时，肠道是无菌的，通过接

触外界环境，宝宝肠道开始有细菌了。有些

细菌（如双歧杆菌）可以训练免疫系统形成

正常的免疫保护，让宝宝“终身受益”，有

些细菌（如沙门菌）则会直接导致宝宝生病。

所以说，肠道有益菌对宝宝免疫系统

的成熟起着至关重要的作用，是帮助免疫系

统成熟的“启蒙老师”。

6个月至 3岁是宝宝抗

病能力最低的时段，也是

强化免疫力的关键期。肠

道如果健康，益生菌多，就

能更好地调理宝宝的肠胃，

更好地打扫肠道卫生，使

肠道里的有害病菌及时随

大便清除出体外，宝宝的肠

道健康，也就增强了宝宝的

免疫力，自然感染病菌的机

会就减少了，生病的机会也

随之减少了。

肠道好是抗病能力的根本

提升免疫力 
从生命第一天开始   从生命第 天开始

    Enhance immunity
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这些因素影响免疫力
肠道在呵护身体健康的同时，也同样受我们饮食、情绪、药物等因素的影响。当受到一

些不良因素影响时，肠道中的有益菌会减少，引发肠道菌群失去平衡，各种不健康状况就会

发生。现在就让我们看看影响肠道健康的因素吧！

妈妈自查 Check你的肠道健康吗？

孕期是否因感冒而用过抗生素？
□  是       □  否

是否暴饮暴食？
□  是       □  否

有过消化道不适吗？
□  是       □  否

你计划的分娩方式是？
□  顺产    □  剖宫产

补充过益生菌奶粉或制剂吗？
□  是       □  否

孕妈妈适用

孕期偏食、暴饮暴食
消化道疾病
剖宫产
抗生素使用不当
细菌感染
压力、疲劳

宝宝适用

轮状病毒感染（秋季腹泻）
便秘、消化道细菌感染
寄生虫感染
抗生素使用不当
辅食添加不当
牛奶过敏
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写给我的宝宝

宝宝，我和你的爸爸都忍不住好奇，猜测你会长什么样？我们猜你的

眼睛像—

鼻子像—

耳朵像—                                                      

嘴巴像—                                                      

眉毛像—                                                      

脸型像—    

性格像—    

这样，你就是这个世界上最完美的宝贝儿啦！

不如画出未来宝宝的样子，
或者贴个你喜欢的娃娃照片吧！个你喜欢的娃娃照片吧！

（贴照片）

（贴照片）

提升免疫力 
从生命第一天开始   从生命第 天开始

    Enhance immunity
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看到这里，想必你已经认识到了提升免疫

力对宝宝的必要性，也了解肠道健康是免疫力

防线最重要的部分，你也已经开始排查自己周

围有没有影响免疫力的不良因素了。那么，就跟

宝宝们一起，开启360度免疫力提升方案吧！宝宝们 起，开启360度免疫力提升方案吧！

启动免疫力提升方案
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好孕十足
孕育健康宝宝

Part1

怀孕是女性一生中最特殊的生

理阶段，身体的各个器官几乎都参

与到了这个特殊的生理过程中，从

孕早期的妊娠反应，到孕中期的胎

儿开始快速增长，以及孕晚期为了

分娩机体营养的储备，都在为新生

儿的健康出生做好了准备。孕期的

均衡营养和良好生活习惯，是体内

胎儿健康成长的基础，也为新生儿

早期免疫力的形成打下基础。
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“我怀孕了！”一颗奇迹的种子正在你的体内萌芽，而你所要做的就是在未

来10 个月里为这颗小种子的壮大提供充足的营养和坚强的保护。孕早期，维

护一个健康的肠道环境，让自身的营养吸收无障碍，自然也就能给宝宝带来充

足的“成长元气”，保护自己的免疫力，也就是保护宝宝的免疫力。

免疫力提升方案第1步
孕早期：保护自己就是保护宝宝

合理补充营养素

1胎宝宝需要哪些营养素？

孕早期是胎儿主要器官发育形成的阶段，特别是神经管及主要内脏器官的发育，

也是宝宝受子宫内环境影响最大的时期。所有的先天性发育缺陷，如腭裂、四肢不全

或没有四肢以及耳聋等，几乎都在这个关键性的时期内产生。而缺陷最严重的宝宝，又

往往在头 3个月内自然流产。因此，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，准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，就要注意补充维生素及矿物质。

保护自己就是
保护宝宝

第1步 孕早期

保护宝宝

Part1  好孕十足，孕育健康宝宝
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哪些食物含叶酸？

许多天然食物中都含有丰富的

叶酸，各种绿色蔬菜（如菠菜、生

菜、芦笋、龙须菜、油菜、小白菜、

花椰菜等）、动物肝脏、豆类、水

果（如香蕉、草莓、橙子等）和奶

制品等都富含叶酸。

 ● 我该吃多少叶酸？

为了预防胎儿畸形，准妈妈从孕早期开

始 (最好从计划怀孕开始 )，就需要补充叶酸。

中国营养学会2007年的《中国居民膳食指南》

指出，育龄女性应从孕前 3个月开始每日补充

叶酸 400 微克，并持续整个孕期。

叶酸的功劳

胎儿神经管发育的关键时期是在怀孕初

期第17～30天。科学研究表明：在怀孕的头几

周叶酸摄入不足将使胎儿神经管缺陷(NTDs)

的风险增加10倍。胎儿神经管缺陷包括脊柱

裂、无脑畸形、唇裂与腭裂。

 ● 叶酸怕什么？

需要注意的是，叶酸的吸收很容易受到一些因素的影响，如一般的制酸剂胃药、

阿司匹林、含雌性激素的药物或酒精等都会影响叶酸的吸收，而酒精更会进一步地将

体内所储存的叶酸排出，并且降低肠道对于叶酸的吸收力。所以，计划怀孕及怀孕中

的妈妈最好远离酒精，同时可以在孕前 1年内开始喝叶酸含量比较高的妈妈奶粉，以

保证胎儿前 3个月发育的营养需求，预防胎儿流产或致畸。

Tips
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优质蛋白要充足

在孕早期阶段，准妈妈必须要保证获取足够的优质蛋白质。蛋白质是构成人体组

织的最重要物质，对于胚胎的发育、母体的健康有着重要作用。在孕早期蛋白质摄入

量应不低于未孕妇女的摄入量。肉类、奶类、蛋类和鱼类中的蛋白质都属于

优质蛋白质，孕早期准妈妈应多选择此类含有优质蛋白质的食物。

你补铁了吗？

怀孕后，孕妇的血容量扩充，铁的需要量会增加一倍。所以，准

妈妈还应尽早补充铁，以预防缺铁性贫血及其带来的不良后果。

如果不注意铁质的摄入，就很容易患缺铁性贫血。

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。

2营养素该怎么补？

那么，准妈妈该如何科学地补充胎儿及母体所必需的各种维生素及矿物质呢？

食补是最好的方法

对准妈妈们来说，食补是最好的营养法则，食物是最好的进补来源。与食物中富含

的维生素相比，维生素片剂的吸收率更低，而且某些维生素，如维生素A、维生素E、维

生素D等只能经过肝脏和肾脏的代谢，量大时无法代谢的就会留在体内，形成累积，一旦

过量就会对身体造成损害。所以，对准妈妈来说，补充营养最好还是选择食物进补的方

保护自己就是
保护宝宝

第1步 孕早期

保护宝宝

Part1  好孕十足，孕育健康宝宝
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式，除非是营养素特别缺乏，那么在孕检时医生

也会及时告知，是否需要通过药物补充。

准妈妈除了每天正常均衡饮食之

外，可以早晚各喝一杯妈妈奶粉，

作为加餐以补充日常饮食中可能缺乏的部分营养成

分，如叶酸、钙、铁、锌和DHA等营养素。

不必刻意多吃或少吃

准妈妈在这段时间往往容易发生轻度恶心、呕吐、食欲不振、厌食、烧心、疲倦等早

孕反应。这些反应会影响准妈妈的正常饮食，进而妨碍营养物质的消化、吸收，导致妊娠

中后期宝宝的营养不良。所以，为了保证营养的充足摄取，准妈妈们在这一阶段的膳食

要以重质量、高蛋白、富营养、少油腻、易消化吸收为主要原则。

准妈妈可根据自己的胃口进食，不必刻意多吃或少吃什么。一天可少量多餐，以瘦

肉、鱼类、蛋类、面条、牛奶、豆浆、新鲜蔬菜和水果为佳。可多选择准妈妈平常喜好吃

的食物，但不宜食用油腻、煎、炒、炸、辛辣刺激等不易消化的食物。

Tips

重“质”而不是“量”

虽然准妈妈受孕的前3个月是关键时期，但

此时的“胎宝宝”体积还小，所需的营养不是量

的多少，而是质的好坏。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


