
第一章　讲究合理营养
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一、孕妇营养的充分理由

妊娠期的营养对母体的健康和婴儿的正常生长发育都有

极其重要的意义。
妊娠是一种生理的调整过程，在胚胎发育的同时，母体也

出现机体组织和代谢状况的变化。
首先，是代谢的改变，母体在孕期基础代谢升高。在妊娠

后期，每天要增加１５０～３００千卡。代谢的增高可能由于激素
分泌的改变，因而导致合成代谢增强。其次是消化系统功能
改变，妊娠常伴有消化功能的改变，孕妇常有恶心，消化不良
和便秘等现象。这是由于孕妇的胃肠道的活动的肌肉的紧张
度降低，消化液的分泌减少造成。但对某些营养素的吸收却
增强。如对铁、钙和维生素Ｂ１２的吸收较未怀孕前增加，尤其
在妊娠的后半期。同时，肾功能伴随改变，妊娠期肾小球的过
滤功能增强，尤其是对尿素、肌酸、肌酐及尿酸等的排泄功能
增强。水的代谢也会改变，妊娠过程中，母体含水分量增加的

７升。这些水分主要分布的胎儿体内，胎盘、羊水、子宫、乳房
和母体血液中。母体的营养情况，可能会影响妊娠中水的分
布。另外，妊娠期血容量发生改变，母体血浆总容量平均增加

５０％。针对妊娠期出现的上述生理特点，妊娠期的营养必需
给以特殊的重视，因为胎儿的生长发育所需的营养素全部由
母体供给。对妊娠妇女营养膳食，应加以调整照顾。当怀孕
开始，就应注意先天营养对今后儿童体质的重要性。母亲每
日吃入适量的蛋白质、糖类物质、钙、铁、维生素（Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｅ）
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和叶酸，就能使胎儿正常生长，后天发育良好，否则就可能引
起流产、早产或出生后发生先天性贫血、营养不良及患病率高
的后果。怀孕两三个月时，孕妇常呕吐、烧心、有的喜欢吃酸，
有的喜欢吃辣，这个时期的营养主要照顾食欲和口味。孕妇
到了中期和末期，应根据不同生理需要，吃混合膳食，特别要
吃富于蛋白质和含铁的食物，不然可能引起孕妇贫血等。保
证供给孕妇充足的蛋白质极为重要，因为耷妇对蛋白质的需
要量较平时增多，胎儿道德需要蛋白质构成自己的组织。其
次，孕妇本身也需要一定数量的蛋白质来供给子宫、胎盘及乳
房等发育。在妊娠后半期，每天平均需要贮存蛋白质５克。
由于分娩过程和产后孕妇可能损失一定量的血液，因此，必须
有一定数量的贮存蛋白质来应付此种需要，使孕妇恢复较快，
并防止产生贫血。孕妇有充足的蛋白质供应，能预防妊娠毒
血症等合并症，丰富的蛋白质贮存，还有刺激乳腺的分泌，增
加乳汁量的作用。蛋白质供给不足时，可能影响胎儿中枢神
经系统的发育和功能，最近研究结果认为，人的一生中，中枢
神经系统发育最关键时期，是胎儿期和婴儿期。此时若蛋白
质供应不足，胎儿大脑发育将不能正常进行。因此孕妇的蛋
白质需要量应适当的增加。
钙和磷的供给对孕妇来说，也是相当重要的，因为胎儿骨

胳和牙齿的钙化，在妊娠期已经开始。人类一生中决定牙齿
整齐及坚固的关键时期，即胎儿期及婴儿期。胎儿骨骼、牙齿
的钙化速度自８个月以后突然加速，胎儿势必从母亲的骨骼
和牙齿中摄取大量的钙、磷以满足自己的需要，此时母亲的钙
代谢多为负平衡，结果使母亲易患骨质软化病。孕妇的钙平
衡试验证明，每日需要摄入钙１．５克左右，才能达到正平衡，
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同时还应有充足的维生素Ｄ，尤其是妊娠的后两个月，更应注
意。如果从蔬菜、豆类和谷类食物中，难以满足钙的要求，可
给孕妇补充钙制剂、骨粉等。骨粉不仅可供给钙，而且还可以
供给磷。
妊娠期妇女对碘的需要量增加。缺碘地区的孕妇，应适

当增加含碘高的海带等食物。
妊娠期妇女对铁的需要量也增加，除了胎儿本身制造血

液和肌肉组织需要铁外，胎儿还贮存一部分钦在肝脏内，以供
出生后约６个月的消耗。虽然母乳含铁量极少，但６个月以
内的婴儿一般不会患贫血症。在妊娠过程中，母体需要贮存
相当数量的铁以补偿分娩时由于失血而造成铁的损失。如果
孕妇从膳食中摄取的铁难以满足需要时，可食用硫酸亚铁等
药物。最好同时进行维生素Ｃ强化，促进铁的吸收。
孕妇妊娠期间，由于叶酸的需要量增加，常常会引起孕妇

贫血，严重时还会引起流产、死胎、新生儿死亡、妊娠毒血症、
胎盘早期剥离和产后出血等。孕妇的膳食中，应多供应一些
绿叶蔬菜和动物肝脏，才可能满足叶酸的需要量。
孕妇妊娠中、后期，胎儿生长得很快，各种营养物质需要

量增大，孕妇可多吃些营养丰富的食物，如鸡蛋、瘦肉、鸡肉、
鸭肉、鱼肉、虾、肝、豆类（可食用部分粗粮）、植物油等。另外，
孕妇每天还可以吃些苹果、葡萄、梨、山植、桔子等水果，以补
充维生素。每周还可适当吃海带、紫菜、海米、虾皮等，以补充
碘和钙。硬果类食品，如芝麻、花生、核桃、葵花子等，其蛋白
质和无机盐的含量与豆类相仿，亦可经常选用。
保证了以上营养，不仅能使孕妇身体健康，而且可极大地

减少胎儿的唇裂、腭裂等畸形及婴儿智力障碍，促使出生的婴
儿聪明健康。
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二、讲究合理营养

孕妇合理营养的基本要求是：①膳食中各种营养素和热
量要能满足孕妇的营养需要；②膳食组成应多样化，食物感官
性状良好，色、香、味俱全，食品选择应根据孕妇营养需要并照
顾饮食习惯；③合理的膳食制度。
一般说来，若孕妇不偏食，食物选配得当，根据人们平时

的膳食，只需适当增加一些副食品的种类和数量，就可以达到
合理营养的要求。
菜的搭配技巧，可使孕妇的胃口大增，在菜的搭配上，一

般应该注意量、色、味、形。
量的搭配要求，菜肴的各种原料有一定的比例，要突出主

料。如炒肉丝蒜苗、青椒鱿鱼等应时菜肴，主要是吃蒜苗和青
椒的鲜味。因此，配菜时应使蒜苗和青椒占主要地位。如果
时令已过，此菜就应以肉丝、鱿鱼丝为主。另外有一种平分秋
色的配莱法，即配菜时无主次之分，主辅料的数量基本相等。
如烩什锦、炒三丁、爆双脆等。
色的搭配，要求原料色彩鲜明，相互映衬。如顺色菜，主

料、辅料色彩基本一致。这类菜多为白色或本色。如芙蓉干
贝，将蛋清和干贝调以白色油、味精、精盐等，给人以清淡之
感。又如糟溜三白，主料鸡肉、鱼肉皆为白色，配以白色的冬
笋，看起来很清爽。花色菜也叫异色菜，就是取不同颜色的原
料相配，使颜色互相加强，使菜肴的色泽分明，如金镶白玉红
嘴绿鹦哥，就是外黄里白的油豆腐，炒红茎绿叶的鲜菠菜。炒
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虾仁配以青绿的青豆或豌豆，可使虾仁显得白如美玉，令人不
忍下箸。西红柿炒鸡蛋，则又色彩分明，红黄相间，引人食欲
大增。
味的配合，有淡淡相配，如烧双冬（冬菇、冬笋）；浓浓相

配，以口味清淡的原料来配浓厚的原料。如多脂肪的肉类，味
浓腻，则应加配一些适量的蔬菜，如菜心烧肘子等。异香相
配，动物性原料的蛋白质，经过加温，或经酸、碱、酶的作用之
后，会散发出各种鲜香的滋味。带有挥发油的洋葱头、大蒜等
植物，可使鱼肉、猪肉的醇香与某些蔬菜的异样清香相融合，
令人感到别有风味，如青蒜炒肉片等。对于味太浓者，只宜一
味独用，不必搭配，如鳖、虾等有其独特的香味，不必加入其他
配料。如烤鸭、烤乳猪、猪蹄等都是一味独用的菜。
形的搭配，指经刀工处理后的辅料和主料的形状要相适

应，辅料的形状突出并衬托生料的形状。如块块相配、片片相
配、丁丁相配、丝丝相配等。如土豆烧牛肉、炒三寸，烩两丁
（肉了、海参了）。
那么，孕妇的饮食应有哪些特点呢？下面作一简单的介

绍；

①需热量较高。特别是怀孕中期以后，热量应比平时高

１０～２５％。但是不宜吃过多的脂肪。

②营养要素要相应增加。孕妇每日每公斤体重需蛋白质

１～２克。矿物质１克。而且必须增加维生素 Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、Ｋ
的摄入量。少吃多餐，多吃水果、蔬菜。

③适当加大酸、甜食物量，少吃刺激性食物，如烟、酒、茶，
辣椒等。
孕妇还要切记；
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①食不可过饱。

②少吃食盐及流体食物。

③少吃油质及辛辣刺激性食物。

三、特别要注意锌的摄取

锌是人体必须的９种微量元素之一。体重６０公斤的成
年人，全身总共只有不到２克的锌，还不够做一枚小号干电澉
的壳呢！

但是，这么微不足道的锌，却在人体这架庞大、复杂而精
密的机器里发挥着重大作用。它是多种蛋白质的核心组成部
分。没有它，人体机器就会分崩离析，氧化酶、蛋白分解酶、碳
酸水解酥等依赖其在的锌原子，在生命活动过程中起着转运
物质和交换能量的生命齿轮作用。因此，科学家把锌这样
的人体必须的微量元素，称为生命力的火花塞。比维生素
还重要，而且不象有的维生素可在以体内制造，锌等微量元素
完全依赖由食物中摄取。
原来，锌在人体中有广泛的颁。血液中的红细胞及胃粘

膜里有锌，它使血液中的重碳酸盐分解，放出二氧化碳。牙齿
含锌２／１００００。精液中含锌２／１００００。眼球里含锌高达４％。
锌是人体内微量元素含量较高的一种，需要量和铁一样，成人
每日１３毫克。
如果缺锌，会影响胃粘膜的修补，引起食欲减退，甚至吸

收障碍综合征；皮肤粗糙，以致角质皮炎，久而久之，发育迟
缓，甚至贫血。
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锌是制造精液需大量消耗的元素。鱼类产卵期间，体内
的锌大部分转移到鱼卵里，所以生殖、发育不可缺锌，长期缺
锌可酿成性功能衰退，以致不育。因此，国外有人把锌称为
夫妻和谐素。
但是，不必担心缺锌。锌在食物中普遍存在，凡是不偏食

的人，饮食里的锌供应量是足够的。青菜等绿色蔬菜及豆类
里含锌较多。瘦肉、鱼类也含不少的锌。即使是我们的主食

－大米、面里含锌量也足够人体应用。据分析：每公斤糙米含
锌１７．２毫克，全麦面含锌２２．８毫克，白萝．含锌３３．１毫克，
黄豆含锌３５．６毫克，大白菜含锌４２．２毫克，牡蛎含锌１２００
毫克。
只有食不厌精的人，非精白面不入口，非纯白糖不吃，米

要吃精白米，油要吃纯黄油的人，才有可能严重缺锌，而一般
饮食每天供应１０多毫克锌，是完全没有问题的。值得注意的
是孕妇，由于进食不足，支出增加，有可能患缺锌症。
如果因为缺锌引起食欲减退或性功能衰退，建议常吃一

点牡蛎、海蟹之类，可见功效，多吃蔬菜也有补益。
国外有的因精食而缺锌，称为现代文明病，我们也不可不

提防！

四、一些营养丰富的食物

下表是一些主要的营养素比较丰富的食品，供孕妇营养
参考。
为达到营养素供给量标准，孕妇一天的膳食组成可以是；
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粮食４００克，豆粉或豆制品５０克，淡色菜（萝卜、白菜、豆角、

黄瓜等）绿叶菜（萝卜、菠菜、青椒、韭菜、雪里蕻等）５０克，土
豆１００克，肉或蛋５０～１００克，猪肝２５克，虾皮１０克，海带１０
克，油脂４０克，红糖２５克，水果１００克。

主要营养 食 口 名 称

蛋白质
动物性
植物性

蛋类、瘦肉、禽类、鱼、，贝类、乳类
大豆及其制品、谷类、米、麦、玉米、高梁、
小米、芝麻、甘薯、马铃薯、芋头、叶菜类

脂肪
动物性
植物性

动物油脂、肥肉、蛋黄、乳及乳脂
植物同、大豆、花生、芝麻、葵瓜子等

无机盐
钙
铁
碘

虾米、虾皮、海带、豆制品、白菜、青菜、
马铃薯、肉骨头、乳类
动物内脏、蛋类、豆类、水芹菜、荠菜、
发菜、海蜇、贝类、海带、紫菜

维生素

维生素Ａ
胡萝卜素
维生素Ｂ１
维生素Ｂ２
维生素ＰＰ
维生素Ｃ

肝、蛋类、乳类、鳗鱼、黄鳝、螺蛳、牡蛎
胡萝卜、红心甜薯、菠菜、苜蓿、荠菜、豌豆苗
谷类、淮米、面粉、大豆、花生、瘦肉、肝、酵母
动物内脏、蛋类、乳类、豆类、绿叶蔬菜
谷类、花生、酵母、肉类、动物内脏
新鲜绿色蔬菜、辣椒、豆芽、桔子、酸枣、山楂

五、营养胎教法

１．营养胎教常识

根据妊娠早、中、晚三期胎儿发育的特点，科学地指导
孕妇摄取各营养素，吃出孕妇的健康与漂亮，吃出孩子的聪
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明与高尚，并防治孕期特有的疾病，称为营养胎教。
从一个重１．５０５微克的受精卵，到分化成６００万亿个

细胞而组成的重量为３０００克的完整人体，其重量增加了２０
亿倍 （从出生到成年体重仅增加２０倍左右，这个发育成长
的过程全依赖于母体供应营养。虽然影响胎儿正常发育的因
素是多方面与复杂的。但是，孕妇营养对胎儿发育的影响的
确是主要的。常言道： 先天不足，后天难养。 因为不恰当
的孕期营养及饮食习惯只会增加体重而贻误胎儿其他系统尤

其是脑发育。
营养素是食物中所含的人体必需的物质。各种营养素的

成分在身体内的生理作用不同．通常可分为７大类：蛋白
质、脂肪、碳水化合物 （糖）、矿物质、维生素、水和纤维
素。能供应人体热量的营养素是蛋白质、脂肪、糖，被称为

３大产热营养素；其余４种营养素在人体内的生理作用各有
千秋。

２．做好妊娠早期的营养胎教

早孕期间，由于妊娠的生理变化，在饮食方面有不同的
要求，其营养胎教要注意以下两个方面：

（１）妊娠初期，胚体虽小，但细胞分裂迅速，孕妇常伴
有恶心、食欲不振。所以，妊娠早期孕妇最感不适。由于进
食少，加上胚胎需要大量地利用母体的营养，使母体呈负代
谢状态而消瘦，这是一种生理反应。轻度的妊娠反应不需要
治疗，也不影响健康，短期内会恢复。

（２）妊娠８周末以前的阶段称为为胚期。胚期通常被医
学上分为２３个阶段，每个阶段都与胎儿的器官发育特征有
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关，尤其是脑及五官的发育。虽说妊娠早期胎儿生长缓慢，
每天仅增重１克；但是，如果胚期营养不良，就会使胎儿脑
细胞分裂期缩短，使大脑发育迟缓或停滞，导致先天性智力
缺陷。可见，智慧的根本取决于大脑的营养。
营养原则：以蛋白质为主，每天吃５０－１００克蛋白质，

５０克矿物质；膳食以五谷杂粮、蛋类、果蔬为主；忌油腻。

１１此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



六、妊娠第一个月食谱

此时正是炎热的夏夭，或许是隆冬季节，也许是鲜花盛
开的春天，说不定还是收获的秋天，我们姑且不谈季节，你
由于怀着可爱的宝宝，虽然心情舒畅，可是面对油腻的美食
却无法引起食欲。所以，我们给你安排一道蓉茄小吃，一定
能使你胃口大开。请年轻的丈夫注意，这是你大显身手的机
会。
蕃茄炒豆腐

主料：善茄２５０克，豆腐２块。
调料：油７５克，白糖少许，酱油少许，清水少许。
此菜有两种做法：

①先用开水把番茄烫一下，去皮，切成厚片。把豆腐块
切成３厘米左右的长方块。锅上火，油热，放番茄片，小炒
片刻，随即把切好的豆腐块放入，加酱油、白糖滚几滚，待
豆腐炒透即好。

②在炒完番茄片后，加适量清水，烧开。再放入豆腐块
和糖、酱油适量，加少许盐，烧透。放入少许绿色蔬菜，即
可上盘。
此菜红、白、绿相间，色美而味鲜，营养丰富。番茄含

有大量的维生素Ｃ，这对于骨、齿、血管、肌肉组织极为重
要，并且能刺激食欲，增加对疾病的抵抗能力。豆腐的营养
价值也十分高。
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七、妊娠第二个月食谱

 爸爸，是我在同你讲话。你问我有什么要求是吗？我
没有要求，只有一个小小的建议。就是你好久没有给妈妈和
我作好吃的东西啦。说真的，我也有些馋了。你不知道，现
在我多么想吃一些清新可口的饭菜呀。
瞧，胎儿提建议了，给他做些什么吃呢？
不用愁，我来告诉你。你妻子此时应进食适量的含有蛋

白质、脂肪、钙、磷、铁、锌、维生素 （Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、Ｅ）
和叶酸的食物，这样就能使胎儿正常生长，达到胎教的目
的。否则的庆，就可能发生流产、早产、死胎和畸形，如果
你的妻子胃口特别好，也应该注意主食和动物脂肪不可进食
过多，以免产生巨大儿，造成生产困难。
营养学理论这里不准备多谈，下面提供一个简单的菜

谱，供你参考：
（１）瓜片拌猪肝
主料：黄瓜２００克，熟猪肝１５０克。
配料：香菜５０克，海米２５克。
调料：精盐、味精、酱油、醋、花椒油适量。
做法：

①黄瓜洗净，切成３厘米长，０．９厘米宽，０．３厘米
厚的片，放在盘内。

②熟猪肝去筋，切成４厘米长，０．９厘米宽，０．３厘
米厚的片，放在黄瓜上。
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③香菜洗净去根，切成１．５厘米长的段，撒在肝片上。

④海米用开水发好，倒入盆内。

⑤调料搅匀，浇在瓜片和肝片上即成。
特点；猪肝含有大量的铁，与新鲜嫩黄瓜配菜，清香味

美，增进食欲。
怀孕初期的不适反应是十分讨厌的，可是又不能吃药，

怎么办？不用着急，叫你的丈夫按下面的方子开药服用即
可。

（２）砂仁鲫鱼汤
主料：砂仁３克，鲜鲫鱼１５０克。
辅料：生姜、葱、食盐适量。
作法：
将鲜鲫鱼去鳞、鳃、剖腹去内脏，洗净；将砂仁放入鱼

腹中，投入锅内 （以沙锅为好），加水适量，用文火烧开，
锅内场烧开后，放入生姜、葱、食盐，即可食用。
特点：醒脾开胃，利湿止呕，适用于恶心呕吐，不思饮

食，或病后食欲不振。

八、妊娠第三个月食谱

我们知道，成年人的脑结构已建设完备，就象大楼已建
筑成形。那么食用健脑食品，只是对这座大楼内部进行改
善。人的智力为什么相差悬殊呢？原因不仅是后天环境对人
的影响，最为主要的一点，在于母亲怀孕期间的营养。建筑
材料不好，是无法造就 智力大厦 的。年轻的夫妻，为了
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让你们的小宝宝聪明伶俐，从现在就应该懂得如何进行早期
营养的摄入。
咖硬牛肉土豆丝

原料：牛肉５００克，土豆１５０克，咖幄粉５克，食油

１０克，酱油１５克，盐５克，团粉５克，葱、姜各１克。
作法：

①牛肉自横断面切成丝，将团粉、酱油、料酒调汁浸泡
牛肉丝。土豆洗净去皮，切成丝。

②将油热好，先于炒葱、姜，再将牛肉丝下锅干炒后，
将土豆丝放入，再加入酱油、盐及咖叹粉，用旺火炒几下即
成。
特点：富含铁、维生素Ｂ２、烟酸等，适合孕妇食用。

九、妊娠第四个月食谱

为了配合胎儿骨骼发育和胎教的需要，孕妇应当多吃以
下食品：

（１）鸡蛋
鸡蛋是天然食物中最优良的蛋白质食品之一。每１００克

鸡蛋，含有维生素 Ａ１４４０国际单位，还含有蛋白质１４．７
克，脂肪１１．６克，糖类１．６克，钙５５毫克，磷２１０毫
克，铁２．７毫克。

（２）胡萝卜
胡萝卜含胡萝卜素 （亦称维生素 Ａ原）是最高的。每

１００克胡萝卜，含有胡萝卜素３．６２毫克，它还含有钙３２
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毫克，磷３０毫克，铁０．６毫克，维生素Ｃ１３毫克，胡萝卜
物美价廉，可以大量食用。

（３）菠菜
菠菜的胡萝卜含量几乎接近胡萝卜，每１００克含３毫

克，它含有维生素Ｃ３８毫克，蛋白质２．４克，还富含叶绿
素，在能吃到的时候，不妨多吃一些。

（４）海带
海带与蔬菜相比，钙含量较高。每１００克含１１７７毫克，

磷２１６毫克，铁１５０毫克，胡萝卜素０．５７毫克，这些营养
成份与一般蔬菜相比，都要高些。海带的营养价值全面，价
格又较为便宜，一年四季都可食用。

（５）牛奶
牛奶几乎是没有废料的完全营养品。每１００克牛奶，含

维生素Ａ１４０国际单位，钙１２０毫克，脂肪４．０毫克，蛋
白质３３克。牛奶中所含各种营养中，以蛋白质量为最高，
容易被人体吸收。
上面列举了几种食物，怎么吃下这么多 好 东西呢？

下面我们再举一个食谱供你参考：
早餐：米饭一碗，豆腐与海带汤一碗，鸡蛋一个。
早上１０点：桔子一个 （因含有大量的维生素Ｃ）。
午餐：凉面一盘，番茄鸡蛋酱。
下午３点：牛奶一瓶，饼干几片。
晚餐：米饭二碗，海带丝伴菠菜，酱菜，胡萝卜豆腐汤

一碗。
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十、妊娠第五个月食谱

不论母亲营养状态如何，胎儿总是不断地从母体摄取各
种营养素，以供发育生长的需要。如果母体不能及时从饮食
中补充蛋白质、维生素、矿物质，就可能动用自己体内的肌
肉、骨骼、牙齿等组织器官中的营养成分保证胎儿生长发育
的需要。这样母亲就可能发生妊娠期贫血、甲状腺肿大、牙
齿被腐蚀、骨质疏松等疾病，以及体重锐减等现象；而胎儿
则有早产、死胎等危险。
那么孕妇的饮食怎样才算合理呢？食品要多样化，食物

要荤素、粗细搭配。必须注意补充的食物是蛋白质、糖类、
矿物质和维生素。具体地说，孕妇每天的主食４００～５００克，
肉１００克，牛奶及豆浆适量，鸡蛋１～２个；平时多吃蔬菜、
水果等。要避免孕妇偏食或过多进食脂肪和糖，孕妇过瘦或
过胖对胎儿均不利，营养差的孕妇，所生的婴儿过小，先夭
不足；营养过度的孕妇，所生的婴儿过大，易造成难产。而
孕妇本人也有发生妊娠高血压综合征的可能。
因此，饮食要恰到好处。胎儿成长的实践证明：孕妇营

养不当，不但会影响胎儿的体重，而且会影响胎儿的智力发
育。
怀孕近５个月的孕妇，每天膳食中必须保证钙１．５毫

克，铁１．５毫克，维生素Ａ３３００国际单位，胡萝卜素６毫
克，维生素Ｃ１００毫克。
虫草鸭子
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