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前摇摇言

生育一个健康聪明的后代，是每一对未做父母的夫

妇的希望，也是社会的希望。培养优秀的后代，避免和

减少痴呆儿、残疾儿，减轻因“出生缺陷”给家庭和社

会带来的负担，对提高我国人口质量，保证中华民族的

繁荣昌盛，具有迫切而深远的意义。

培养一个成才的后代，除了后天良好的教育外，也

需要先天优生的措施来保障。优生的一个重要方面就是

食物的营养，也就是本书所介绍的绿色食品的选择与营

养对孕妇的重要作用，这是一个众所周知，而且越来越

受重视的问题。如何选择绿色食品？如何充分利用绿色

食品的功能来调节孕妇的营养？这还是当前我国优生优

育领域必须深入研究和探讨的问题。本书就绿色食品的

选择与孕妇营养等问题给广大读者介绍一些科学性、实

用性的知识。

首先，介绍孕妇在怀孕期间自身的生理变化以及胎

儿生长发育的特点，使读者能依照生理变化的规律来选

择绿色食品，有针对性地对孕期各阶段进行营养调理，

保证母婴的健康。

其次，对各类绿色食品的功能进行了详细的介绍，
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并针对孕期可能出现的并发症在预防和治疗方面进行深

入的探讨。书中还着力编写了科学合理的食物举例和必

要的注意事项，使得孕妇在治疗和预防孕期疾病方面，

都能把握自己，了解和做到“应知、应会”的事情。

此外，本书还介绍了孕妇所应了解的生活保健问

题，并对孕妇慎用药物方面进行了详细的阐述。

本书在编写过程中曾参阅大量国内外文献，借鉴了

许多新的理论成果，文字通俗易懂，希望对已怀孕和计

划近期怀孕的妇女会有所帮助。

由于作者水平所限，不足之处在所难免，敬请指

正。

编摇者
员怨怨苑年愿月
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什么是“绿色食品”

目前在许多精美食品的包

装上，我们都看到这样一幅相

同的图案：太阳下绿叶托着一

枝绿芽。它为正圆形，上方的

太阳，下方的叶片和中心的蓓

蕾，描绘出在灿烂阳光下作物

茁壮成长的景象———这就是中

国绿色食品的标志（见右图）。

“绿色食品”系指经专门机构认定，许可使用绿色

食品标志的无污染的安全、优质、营养的食品。

一般食品只强调安全标准的“无公害”或“无污

染”，而“绿色食品”的真实含义，在于它除此之外还

应具有“安全和营养”的双重质量保证以及“环境和经

济”的双重效益。作为环境因素，食物与人类机体之间

发生着极其密切的关系。据估计，一个 苑园岁的人在他
的一生中约有 源园吨以上的食料通过其胃肠道，若以食
品原料计，这个数值更大。如此大量的物质当然影响人

体的健康，因为机体每一分钟都受它的影响与作用。

食品生产与加工由家庭制作型为主转变为以社会工

业化生产为主，这种影响也是巨大的。在生产、运输、

加工、贮存与销售等方面都有不同程度的发展，取得许

多成就，但也有不少问题，例如对食物不适当的加工有

员

什么是绿色食品



可能造成营养物质的丢失和浪费，甚至混入有害物质。

所以，正是工业化的发展提出了对绿色食品的要求。

“绿色食品”的基本特征是：原料产地必须具有良

好的生态环境，即各种有害物的残留水平符合国家规定

的允许标准；原料作物的栽培管理必须遵循一定的技术

操作规程，化肥、农药、植物生长调节剂等的使用必须

严格遵循国家制定的安全使用标准；为家畜、家禽提供

的饲料必须符合国家规定的饲料标准；生产、加工、包

装、储运、销售等程序，也必须符合国家食品卫生法；

最终产品亦须经国家有关食品监测中心，按国家食品卫

生标准检验合格方可出售。依上述指标和程序生产的食

品就是“绿色食品”。

凡绿色食品产品包装上都同时印有绿色食品商标标

志、文字和批准号，其中标志和绿色食品四个字为绿色

衬托的白色图案。

除包装标签上的印刷内容外，尚贴有中国绿色食品

发展中心的统一防伪标签，该标签上的编号应与产品包

装上标签上的编号一致。

今后，“绿色食品”还要进一步发展，使现有产品

系列化，即由单一原料加工型向方便型、工程型等立体

方向扩展，由单纯的营养功能向针对不同年龄、不同体

质、不同需要的保健医疗等多功能方向发展。

“‘绿色食品’是国际商战中攻守相宜的利器，圆员
世纪的农业是生态农业，圆员世纪的食品是绿色食品。”
随着人们对绿色食品科学性、优越性、安全性认识的提

高，将会有越来越多的消费者选择食用无污染、有利于

健康的绿色食品。
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员郾妊娠期母体有哪些变化
怀孕期间，胎儿要由一个肉眼看不见的受精卵发育

成为一个重约猿千克、长约缘园厘米的正常胎儿。在胎盘
产生的激素的参与下，母体各系统会相应发生一系列变

化，以适应胎儿在母体内的发育特点。我们只有了解这

些变化才能有目的、有计划地做好孕期保健工作并保证

胎儿的正常发育，预防疾病发生。

（员）生殖系统方面：以子宫变化最为明显，其重量
由未孕时的缘园克增加到足月妊娠的 员园园园克左右。宫腔
容量比未孕时增大约员园园园倍，子宫底于怀孕猿个月后从
腹部即可触知，并随月份的增加而上升，至妊娠第 怨个
月，宫底可达剑突下。

（圆）心脏方面：心脏位置可因子宫增大上推横膈而
上移，孕妇全身血容量比怀孕前增加约 猿园豫（员圆缘园
克），从而加重了心脏的负担。而血液中血红蛋白的增

加量为圆园豫，由此出现血液的稀释，即使正常妊娠也易
出现贫血，所以孕期注意增加含铁、叶酸及维生素 悦、
月员圆丰富的食物，如绿叶蔬菜、红肉类和动物血、肝等，
增加蛋白质也是必不可少的。

（猿）呼吸系统：由于对氧的需要增加，肺活动度又
因腹部增大而受限，故孕妇呼吸较急促。当有影响呼吸

的疾病发生时，我们应限制含糖量高的食物，如白砂

糖、水果糖、甜点心等均不能过量使用。详细内容可见

后面介绍的妊娠合并肺结核。

（源）泌尿系统：由于血容量增加，孕妇仰卧位时，
尿量增加，故夜尿量可多于日尿量，并且有的孕妇可能
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