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摄取蛋白质、维生素和矿物质营养素

在妊娠后吸取营养的方法中，最重要的是每天早午晚均衡

地广泛吸收各种营养，特别是蛋白质、维生素、矿物质等所谓的

三大营养素，是不能缺少的。

其中，蛋白质是长身体的最为重要的营养素。食物经过胃

肠消化后，分解成氨基酸，被肠壁吸收，变成体内必需的蛋白

质 。

在蛋白质中的氨基酸里，其中也有从体内吸取的碳水化合

物合成的。但总是有合成不完的成分存在，这就是“必需氨基

酸”。

牛乳、肉蛋类、鱼等动物性蛋白质里含“必需氨基酸”最多。

和蛋白质同样，不能由其他营养素补给的养分里边，还有维

生素。维生素是促进体内新陈代谢必需的要素，有了它，由食物

中吸收的营养，才能在体内活用。如果缺乏维生素，孕妇特意配

备的饮食，也不能作为营养在体内被吸收。因而营养不能顺畅地

被母体和胎儿吸收。

等许多种类。每种都有重维生素品种中，有

要的作用，如果缺乏这些种营养素，新陈代谢就不顺畅。

牛的肝脏里，含有维生素 、维生素

、维生素、维生素
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素维生素 、维生素 、维生素 等。一种食品里含有几种必需

的维生素，所以，在每天每顿的饮食里，摄取含有多种维生素的

食品，是最为理想的。

良影响。每天、

如果孕妇体内矿物质营养不足，就会给母体和胎儿带来不

每顿饭，都应注意安排吸取含钙和铁质、碘的食

含钙的食物有牛奶、奶酪、小鱼、贝类和海藻类等。有的人用

药物代替食品吸取维生素和钙，这是不合适的，应尽量不依靠药

物，要从每天每顿饭里摄取为佳。矿物质营养如果摄取过剩，多

余的成分就会排泄出去。

怎样使营养素更好地消化吸收

如果妊娠体内蛋白质、维生素、矿物质等营养素不足，母体

就会发生障碍，特别是在妊娠初期，恶阻现象出现，孕妇食欲减

退，要特别注意防止营养素不足。妊娠中期以后，虽然食欲恢复，

但由于子宫越来越增大，肠胃受到压抑，功能减退，变得很迟钝，

就会出现胃病、便秘和泻肚等症，胃肠弱的孕妇要特别注意。妊

娠中期以后，如果营养吸收的不平衡，就会出现过胖，容易得后

期妊娠中毒。

妊娠中营养不良，会造成产后后遗症，母体迟迟不能恢复，

容易伤风感冒，乳汁的分泌也不好，还容易发生其他疾病。

即使吃了特意安排的有营养的食品，如果不好好地咀嚼，在

短时间里草草吃完，或者接着就劳动或做其他事情，这是不利于

消化的。如果注意了食物营养的均衡摄取，那么，其次的重要问

题，就是在用饭时好好咀嚼。把食物充分嚼碎，掺入唾液会大大

有利于消化吸收，促进肠胃的功能发挥作用。饭后的休息，也是

很重要的，如果饭后立刻就劳动，做剧烈运动，或者看书写字，都

有碍消化吸收，进一步就会引起胃肠障碍。

为保护孕妇使牙齿清洁，每顿饭后，必须漱口才好。养成刷

品。



。妊娠初期，成为牙齿基础的牙根，也是由蛋白质

牙漱口的习惯，可以预防龋齿的发生。如果有龋齿，牙齿经常疼

痛，总是咀嚼不好，易患消化不良症。

食物的烹调方法，也是一个问题，烹调法和装盘方法换换样

儿，也能增加食欲，消化吸收也会有不同的效果。

营养过剩给母体带来的变化

营养不全，是妊娠母体的大敌。也有这样的孕妇，总是对食

物有好恶，喜欢偏食，鱼不能吃，肉也讨厌，蔬菜也不爱吃，油腻

的东西也不行，结果，只有以主食为主了。

营养一偏，就出现营养过剩的状态。过多地摄取碳水化合物

和脂肪，就会使蛋白质、维生素和矿物质营养素不足。另外，有人

认为必须把腹中胎儿的养分也带出来，就增大饭量；或者因为妊

娠初期恶阻不能食用，一旦食欲来了，就可劲地吃以碳水化合物

为主的米饭，因而引起身体过胖。

妊娠中太胖，妊娠后期易患妊娠中毒症，特别是妊娠前就肥

胖的人，妊娠中更加发胖，是开始得妊娠中毒症的征兆，也是造

成难产的一个原因。有的人一妊娠，就认为一切活动都应当避

开，总把注意力放在营养上，不做适当的体力活动，结果越来越

胖，导致营养过剩的状态出现。因此孕妇每天必须进行适当的体

力活动，而同时在妊娠中，由于子宫不断增大，肠胃受到压迫，消

化功能减退。在这种情况下，再吃得过多，肠胃容易受到损害，容

易得胃病和下痢，种种烦恼的事都会发生的，有时还成为流产、

早产的原因。

牛奶、乳制品是每天应摄取的食品

妊娠中要摄取足够的蛋白质。蛋白质是组成胎儿体质的最

重要的营养素

造成的，因此，必须摄取足够的蛋白质。

牛奶和乳制品里含有大量的足够蛋白质，此外，维生素和矿

物质营养素含量也不少。这是牛奶和乳制品被认为是最理想的



食品的原因。

妊娠初期，一天一瓶牛乳就可以了，但到末期，就需要一天

两瓶了。

但是，牛奶虽然好，也不是把所有的营养素都包含在内；再

说，只吃牛奶，最后也就厌烦了。

食用牛奶，可以在做法上多下些工夫，可以用牛奶和面做些

点心吃；也可以做成奶酪和奶油吃；还可以做成酸奶酪食用。酸

奶酪中脂肪比较少，对发胖的人能起到减肥的作用。

牛奶的种类也不少，有普通牛奶，也有浓牛奶和低脂肪牛奶

等加工的牛奶，可以根据自己的爱好去选择。把含脂肪少的脱脂

奶粉做成的生奶酪加在牛奶里饮用，是很有味道的。经常在牛奶

里加上两匙左右，味道是很甜美的。

另外，牛奶虽是好食品，但从未饮用过的人突然饮用，就会

引起腹泻，特别是饮用凉牛奶的时候。

人的身体里，本来没有牛奶的消化液。但是由于长时间饮用

牛奶、吃奶制品，就产生了消化液。因此，以前不常喝牛奶的人，

由于妊娠就突然喝起来，造成消化不良，容易引起腹泻。

从前没有喝过牛奶的人，如果想喝牛奶，每天可以喝少量

的，以促进消化液的分泌。一开始，可以把牛奶放入汤里，或者加

入点心里混和做着吃，还也可以加入水果汁里。总之，可以一点

点吃，然后再增加数量，以防止腹泻。这样，经过一个月左右的时

间，消化液就会分泌，也不会腹泻了。再需注意的不要喝凉牛

奶。喝牛奶不要像喝水那样，一口气喝完，而要少量的，边喝边咀

嚼慢慢地喝下去，这样才可以很好地消化和吸收。有的人不喜欢

喝牛奶，在这种情况下，就不必勉强喝用，可以在用牛奶做菜肴

方面去试试，想些办法让孕妇每天能摄取到其中的营养。

少用些碳水化合物多的食品

碳水化合物是谷类中的米和面制品的主要成分。碳水化合



、豆酱等豆制品中所含的蛋白质的质量和肉

物在肠胃消化后，以葡萄糖的形式在体内被吸收，由血液输送给

各种组织，成为体力的源泉。因此，碳水化合物和脂肪都是产生

体力的热量高的食品。多余的部分就变成脂肪堆积起来，因此人

体就会变胖。

孕妇在妊娠中不进行激烈的运动和繁重的劳动，所以体内

的热量不能大量地消耗，如果摄取过多的碳水化合物，就会使人

发胖。

、矿物质的食品，这是不可忽视的。

从这一点看来，也应当控制主食的份量，而应多摄取富有蛋

白质和维生素

用植物性脂肪比用动物性脂肪好

吃牛奶和鸡蛋等食品，人们往往会想，摄取动物性脂肪是否

多了？这些食品虽然含有相同的脂肪，但都被乳化了。

和

但是，猪肉和牛肉、禽肉一类的动物的肉，含有饱和脂肪酸

很多，容易增加血中的胆固醇，成为过胖的原因。脂肪有蛋白质

两倍以上的热量，摄取过多，必然要发胖。但是，脂肪里含有维生

素 ，如果一点也不摄取，会引起营养不均衡。脂肪每

克。天可吸收

吃肉的时候，一定要去掉肥肉，鱼身肥的部分也要拿出，内

脏也不能吃。如有可能，食用新鲜的植物性脂肪要好。

在豆制品里植物性蛋白质含量多

大豆被称为“田地里的肉”，因为大豆里含有植物蛋白质。如

果光吃脂肪多的肉类和肉制品，蛋白质容易不足。因此，应尽量

地摄取一些大豆和豆制品，以利于吸收蛋白质。

豆制品中，最易被人体吸收的是豆腐。豆腐便于消化，利用

的范围也广，可以作豆腐汤、豆腐脑、熘炒豆腐都可以，也可以炸

豆腐丸子，吃之既美味又富营养，而且价格又便宜。

油豆腐、豆豉

＊豆豉：把黄豆或黑豆泡透蒸或煮熟，经过发酵而成。
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简单的，晚上吃

比较所差无几，如果每餐都摄取植物性蛋白质可以补充良质的

蛋白质。由食物中摄取营养，不是说早餐吃米饭和豆酱汤，晚上

吃肉，而是说每顿饭都摄取少量营养，均衡地吸取。切忌早晨吃

很多丰盛的菜肴的习惯。

吃简单的饭菜，也是可以的，但必须把含有蛋白质、维生素

和矿物质的食品搭配起来吃才好。

防止脂肪过剩

妊娠中的饮食注意事项，就是要比平常多摄取蛋白质、维生

素和矿物质营养素，特别是肥胖体型的孕妇，需要比一般人多量

吸收 族维生素。

所有的食物中都含有脂肪，烹调的时候也要用油，所以脂肪

摄取多，并不是有意识要吸收它，肉类吃得多了，动物性脂肪的

摄取量就增加，人也就发起胖来。

脂肪成分一多，别的营养再不足，体内胆固醇积蓄下来，就

会导致高血压和动脉硬化。

肉类中的猪和牛的腰条肉和上等肥牛肉，都是含有多量脂

肪的肉，如果每天都食用，就会导致脂肪过剩。肉类里的瘦肉和

禽肉里脂肪较少，可以少量地食用，以抑制脂肪量的增加，同时，

还要多用植物油烹调。

注意吸收矿物质食品

钙是构成骨骼和牙齿等硬组织的成分。对蛋白质、脂肪、碳

水化合物等有机质相对而言，钙和铁、磷等营养素被称为无机质

元素，这是胎儿成长所必需的营养素，特别是构成骨质和血液所

需要的重要材料。

钙的含量比较多的食品是牛乳和奶酪、蛋黄、大豆、小熟干

鱼和小鱼、海藻类等。孕妇在整个妊娠过程中，钙的需要量比平

常多两倍以上。

铁是血液中红细胞里血红蛋白的构成成分，是绝对不可缺



个月的时候，由于子宫增大胃肠受到压

的营养素。为 了给胎儿制造大量的血液，必须吸收大量的铁的营

养成分。这是由母体供给的，如果母体不吸收铁的养分，就会贫

血，一旦贫血，输送氧气的量就会减少。另外，分娩的时候，也容

易引起大量出血。所以孕妇必须大量地摄取蛋黄和肝脏、菠菜等

含铁质多的食品。

蔬菜和水果里，含有从肉和鱼类得不到的维生素和矿物质

营养，而且，肉类是酸性食品，而蔬菜和水果、大豆、薯类等植物

性食品是碱性的，人们的身体是弱碱性的，所以为了酸碱两者平

衡，也要多吃些蔬菜。

植物性食品富含纤维质，也有帮助消化和通便的功能。

妊娠末期，要增加饮食次数

妊娠中要比平常需要更多的营养，这不能理解为仅仅增加

食量就可以了。最重要的是要很好地了解妊娠的生理特点，选择

质量好的食品来充实饮食的内容。要把易消化的食品，做得令人

爱吃些，以吸收大量营养；一定要避免偏食，这是孕妇饮食的基

本原则。为此，在一日的早、午、晚三餐以外，间食也不能只吃些

点心，而是作为一顿饭来考虑营养问题。

在妊娠初期，由于恶阻症状严重，也出现暂时不能就食的问

题；再就是妊娠到

迫，虽然感到饥饿，也会吃不下去，即使能吃下去，由于食量很

少，马上又会感到饿的。

顿饭（中间增加间食），摄取一天营养。一天可考虑吃

在这种情况下，间食不能光吃点心了，必须控制甜的或糖质多的

点心和快餐食品类，以及刺激性强的饮料。要把牛奶和蛋糕与各

种水果制品混合起来吃，从中取得营养素。

食物以不过咸为原则

有的人在吃饭时喜欢只吃咸菜和其他腌物，这样一来，就要

多摄取盐分。用咸的东西下饭，其他副食量就会减少，结果就会



克左右，妊产妇更要少

破坏营养的平衡。

人体内需要微量的盐分，但摄取过度，会导致浮肿和高血

压，成为妊娠中毒的导火线。特别是那些容易浮肿的人，肥胖的

人和血压高的人，从来就爱吃咸的人，要特别注意。

加工食品里，都含有盐分，各种加工食品如果吃得多了，盐

分自然就摄取得多。

烹调放盐，妊娠时要比平时少放。与控制盐分同时，尽量避

免吃咸的食品。

克以下。

成人一天摄取的必要盐分应在

吃，一天摄取量应在

因此，妊娠中的食物，最好选购新鲜食品，自己动手去做。市

上卖的食品，虽然也说是控制盐分，但由于要经得起保存，往往

也有用盐多的食品上市。

有的人为了防止食盐量太多，就在豆酱汤里加上水，这样，

水分增加了，汤也稀薄了，但盐的绝对量并没有减少。为了减少

盐分，光对水把食味弄淡，盐分仍然没减，这是一种错觉，千万不

要这样做。要减盐分，必须减去用盐的量。

碳水化合物和盐分摄取过度时，脂肪和动物性蛋白质、维生

素、钙类就会不足。因此鱼和肉、牛乳、鸡蛋和蔬菜、豆腐等，要精

心考虑摄取充足。青菜类如果生吃或用油炒，可以减少盐分，如

果煮熟，盐分就会增多。

在餐桌上不放酱油和食盐，非用不可的时候，可使用减少盐

分的酱油。

控制食用有刺激性的食物

妊娠中绝对禁止吃的食物是没有的，但是，可以举出几样必

须控制食用量的，那就是容易刺激胃肠和肾脏的酒类和香辣料

等刺激物。

平时好酒的人，必须控制喝酒量，但适度的酒，可以有助于



日的便秘，不特别感到难受，不用太

舒适地睡眠，所以饮用量如少，没有什么妨碍。香辣料如果用微

量的，可以使食物味美，增加食欲，特别是在妊娠初期发生恶阻

的时候，为了增进食欲，可以少用一些。

但是，进入妊娠末期，肠胃的功能减弱，务必少用香辣食

物。如刺激性强的咖喱粉和胡椒、花椒、大蒜、大葱等等，如果食

用过度，会引起胃痛。

防止泻肚和便秘

妊娠中连续泻肚，有时会引起流产和早产。尽量地选择好消

化的食物，做法也要注意能易于消化吸收；好好咀嚼食物也很重

要，特别是肠胃弱的人要加以注意。

生冷的东西，一次吃得过多会引起腹泻；另外，使用处理不

洁的食品和不新鲜的食物，也会引起食物中毒。如果过分信任

电冰箱，也会发生意外的中毒。所以，对食物的管理要十分注

意。

妊娠中，容易患便秘。妊娠初期，由于恶阻等原因，食量减

少，就容易发生便秘；妊娠后半期，增大的子宫压迫肠胃，肠的蠕

动陷于缓慢就会出现便秘的倾向。

一旦出现便秘现象，不仅食欲减退，有时肚子发胀，身体不

适，精神上也会不快，

介意。如果大便在直肠内长时间停滞，水分被吸收后变成硬固，

排便的时候就感到痛苦，肛门也会被撑破出血。所以，养成每日

排便的习惯是很必要的。为了养成每日通便的习惯，每日早晨到

厕所排便，久而久之，就会养成习惯。在食物方面，每天要喝牛

奶，吃蔬菜和水果，吃薯类也有一定效果，但因含有碳水化合物，

别吃太多。

经过多方观察，如果便秘老治不好，就要使用通便剂，但使

用前，必须和医生商议。灌肠不怎么好，容易引起阵痛，导致流产

或早产。
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克以下。妊娠中如超过标准，过于肥胖，由于体

、叶酸等，造

怎样防止贫血

贫血是孕妇的大敌。特别到妊娠后半期，如果铁质不足，由

于大量为胎儿制造血液，母体就会陷于贫血。一旦贫血，输给胎

儿的氧气量就会不足；母体也会感到眩晕、心跳和气喘；分娩的

时候给胎儿带来不良的影响；出血不易止住，出血量大大增加；

往往产后得不到很快的恢复。

为了防止贫血，要在妊娠前和妊娠初期进行检查，发现贫血

现象，就要积极治疗。更重要的是，妊娠中每天必须注意摄取蛋

白和铁的营养成分。

和维生素

含铁质多的食品有：绿色浓的蔬菜、贝类、海藻类、肝脏、蛋

黄等。这类食品里含有大量维生素

血必需的营养素是每天都不可缺少的。

怎样减肥

主副食丰富的美味佳肴，容易使人吃得多，身体肥胖起来，

再加上一旦妊娠，为了给胎儿输送充分的营养，吃的过多，在妊

娠中便肥胖起来，这种现象并不少见。特别是碳水化合物（主食）

和脂肪大量摄取后，皮下脂肪储存过多，体重就异常地增加，终

于肥胖起来。

妊娠中增加体重标准，正常的妊娠，整个妊娠过程中，一周

间平均增加

重的增加，脚和腰便会发生疼痛，或者得妊娠中毒症。由于胎儿

生长过大容易造成难产，产后也容易留下肥胖症的后患。

特别是妊娠前就肥胖的人，妊娠后要特别注意防止体重的

增加，要充分摄取蛋白质、维生素和矿物质营养素，减少产生热

量的食品，以防止过胖。一方面平衡地摄取乳制品和鸡蛋、鳞鱼

类、肉类和豆类、豆制品类、黄绿色蔬菜、薯类、水果类食品，另一

方面控制热量的增加，务必减少主食，也不能过多食用糖类食

品。



糖和热量摄取过度，是肥胖的根本原因

的。

必要的热量，由于年龄和身长的不同，

妇要根据自己的体重摄取食物。

维生素

一天内要吃两回以上的蔬菜和水果

妊娠初期，由于是胎儿成形的时期，需要蛋白质、钙、维生

、素、铁等所有的营养素，特别是良质的动物蛋白质和维生素

的宝库，也不

、钙质等，要多多摄取才好。因此，牛奶是最好的食

品。良质的植物性蛋白质的摄取，也是很重要的。这方面属大

豆、豆腐、豆制品等食品为最佳。其次，蔬菜里大量地含有各种

维生素和矿物质营养素，也需要食用新鲜的蔬菜。蔬菜里含有

维生素、铁、矿物质综合的营养。水果是维生素

能缺少。

孕妇在妊娠中容易贫血，往往还发生便秘。食用纤维质多的

蔬菜，既利于造血，又能养成排便的习惯，对母体的健康大有裨

益。

调料要清淡，尽量少吃盐。在食用蔬菜的时候，用植物油调

理有助于消化。用油炒或者用蛋黄、酱油、醋、盐等作调味料，拌

着吃。

哪些食物是忌食的

妊娠初期，由于有恶阻，很多人食欲减退，也是最容易使肠胃

变弱的时期。这个时候，由于胎儿刚刚形成，虽然也需要各种营

养，但数量少一些还是可以的。因此，妊娠初期的食品如蛋白质，

各种维生素，矿物质营养素等主体食物，摄取少一些问题不大，因

此，孕妇可以按自己食欲摄取食物。做法也可按自己喜欢吃的方

，这一点是毫无疑问

每个人也有差别，孕

有发胖倾向的孕妇，要定期测验身体，预防发胖为好。



杯以上。一般市上卖的牛奶咖啡，

吃了东西以后

法去做；吃饭的时候不要过急，好好咀嚼再咽下去。

如果消化不良引起泻肚，就有导致流产的危险，所以不要用

不易消化的和不新鲜的食物。

如果一贯喜欢使用香辣料，仍可以用一些。无论什么食品，

如果是少量，都没有害处。如果大量食用，就会刺激胃黏膜，引起

胃炎，所以尽量少用。

酒和咖啡的饮用限度

妊娠初期，每天大量地连续饮酒，就会酒精中毒，生下的小

孩，智力低下，发育不正常，有畸形的危险。

在宴席上喝点酒或晚上陪着丈夫喝几盅，一般地说，没什么

害处，但有的人爱喝酒到喝起来就忘了限度的程度。所以，这样

人一旦妊娠，应当下决心戒酒。

在做菜的时候，作为调料使用一点酒是无害的。

咖啡对胎儿没什么影响，但饮用过度，在母体里会引起肠胃

障碍。喝咖啡总得使用糖，孕妇过分摄取糖分，从而食欲减退，不

能摄取必要的营养素。

这些饮料的饮用限度，因人而异。喜欢喝咖啡的人，一天

杯左右最为合适，应避免喝

往往里边只加些糖，牛奶成分很少。

恶阻时的食物对策

恶阻的发生，是由于妊娠引起荷尔蒙（激素）的变化和胎盘

分泌的因子而发生的母体内的反应，差不多每位孕妇都感到有

某些状态的反应。也有的人程度很轻，不太介意，也有的人甚至

竟卧床不起。这主要与个体排异性有关，但环境、气候、心情等也

有影响。

相反的

症状虽有各种，但差不多都是肠胃病的症状，如食欲不振，

嗜好变化反常，恶心呕吐等等，其中也有在恶阻发生时期食欲反

而增进。大多数是肚子一饿就感到恶心



就呕吐。

恶阻发生时间虽有不同，一般多在月经停止后两周左右开

始的。其中也有与停止月经时或经过两个月后才开始的。

恶阻持续的时间，多数经过两三周到四周左右的时间就过

去了，但也有人一直延长到分娩时期。因此，每天的饮食，也要根

据这种症状来考虑。

症状轻微的，几乎和平常生活没多大变化的人，遵守一般饮

食应注意的事项就行了。但反应重的人，由于不想吃东西就不吃

了，这只能更加剧恶阻的症状，必定引起水分不足，呈脱水症状，

因此，必须注意多喝水。

恶阻开始的时候，总是没有食欲，不想吃东西，嗅到做饭的

气味和油炸东西的气味，就感到冲鼻子。出现这样情况，务必要

避开，选择能吃的东西吃，少量的也行。为了稍稍消除气味，等饭

稍凉一点再吃。也有这样情况：平时好好的，妊娠又患感冒，又坏

肚子，而使恶阻加重。因此，要选容易消化的东西吃，睡眠要充

足。另外，外出旅游时如果晕车船，也会加重症状，因此，妊娠初

期务必控制旅行。

吃甜的东西容易存食又容易胀肚，所以吃的要适度。恶阻现

象，多半是经过一个月的时间，恶阻过去后，食欲立即增加，这时

要注意不要吃得过多，以免引起妊娠肥胖症。

恶阻症状有的一直持续，但症状轻的是一般现象。因此，不

要太紧张，食物吃后吐出来，还可以坚持再吃。

此外，要按时刷牙漱口，保持口腔清洁。有的人一刷牙就要

呕吐，就不敢刷牙，因此，口腔不洁，也会引起牙疼，因此要经常

保持口腔清洁、清爽。

恶阻发生的时候，食欲减退，有时呕吐，因而水的摄取量容

易减少。由于气候不同，水分蒸发而有不同，一般地说人一天有

升以上的水分由呼吸和排汗的渠道蒸发出去，其余的变成尿



妊娠到

排泄出去。在尿里含有体内新陈代谢时产生的废物，如果水分摄

取量少了，呕吐又增加，尿的排泄也少了，废物也排泄少了，因此

积滞在身体里。

这样一来，人就渐渐地变得倦怠，食欲减退，呕吐更加剧，造

成恶性循环。因此，无论如何，必须多摄取水。如果一天不摄取

升以上的水分，尿便排不出来，易引起脱水。一旦出现脱水症，身

体更加疲倦，什么也不想做。同时皮肤变得干燥，嘴唇和嘴里也

发干。这样的症状继续下去，是很危险的，应早日请医生诊察，接

受补 液。

恶阻消失以后

个月以后，一般恶阻症状都消失了。有的人恶阻强烈

体重相应地减轻，体力也降低了，就想赶快恢复，可劲地吃起来，结

果肠胃也坏了，闹起腹泻来；或者突然发胖，引起妊娠肥胖症。

妊娠中要经常地均衡地摄取良质的蛋白质、维生素，选择容

易消化的食品，慢慢地增加食量。这一时期，胎儿也由小到大逐

渐完成，胎盘也完全形成了，开始发挥机能作用。接着就将进入

为婴儿降生作准备的发育完备时期。这时候必须考虑充分摄取

营养。

控制热量防止肥胖

这一时期，为了给由于恶阻变弱的母体补给充分的营养，以

增强体力，孕妇食欲最旺，大量地吃饭，喜欢咸的东西和味浓的

食品。这样难免要过分地摄取热量，使身体变得肥胖。

但完全不摄取碳水化合物（产生热量的营养素），肚子就会

饿，光吃蔬菜和蛋白质食品，得不到饱腹感。热量的大部分是由

碳水化合物（饭和面包等主食）和脂肪中得来的，因工作量和运

动量不同，摄取的量也不同。一感到腹内饥饿，就吃很多饭，当然



克以内。这个量是大汤

身体要肥胖，这要靠孕妇自己，参考体重的增加量，根据自己的

生活，决定每天的食量。

营养过剩，身体不活动，就要发胖，所以孕妇要适度运动，如

散步、买东西等，既可以活动身体，也可以接触外边的新鲜空

气。每隔一天排一次便为好。为防止便秘，每天须吃适当量的纤

维多的蔬菜类。把莴苣、胡萝卜、黄瓜、青椒、香蕉、草莓等切好，

放在一个盘里加上调味料凉拌起来吃，既可以预防便秘，又可以

大量地摄取维生素和矿物质营养素。妊娠中便秘，由于肚子发

胀，影响食欲，容易造成营养不足。另外，由于大便硬，排便的时

候困难，成为痔疮和肛门出血的原因。有规律的正常的排便，能

增进食欲，精神爽快。

食盐不要摄取过量

妊娠中食盐摄取过量，会引起浮肿，严重的时候，会患妊娠

中毒症。

从前有人认为，人活着，就离不开食盐。最近研究的结果认

为，没有食盐，也可以生存。一般人都有摄取食盐过量的倾向。

在恶阻的时候，为了增进食欲，不得不多少增加一点食盐

量，但恶阻现象过后，就要十分注意食盐的摄取量。

妊娠中的食盐摄取量，每天要在

匙一匙的分量。所以，做菜放盐时，可以先尝尝，感到味道稍淡一

点时就可以了，不须再加盐。餐桌上不要放调味料，这对减盐也

是有好处的。

在出现体重异常增加和浮肿、蛋白尿，高血压等妊娠中毒症

时，可根据病情，限制食盐的摄取量。

个月，子宫明显地增大，同时，子宫压迫胃肠，妊妊娠

减少食量，增加饮食次数
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