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内容概要

本书针对怀孕各个时期胎儿与母体生理变化特点以及营养特点、分娩期营养需求、乳母哺乳期生理特
点及营养需求设计并制作了各种配餐原则与食谱。
本书内容涉及近两百种配餐方案，突出各种营养食谱的编制和分析，具有较强的指导性与可操作性。
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章节摘录

书摘　　身体的生长发育和生理机能的健全都是有物质基础的。
身体的物质基础就是我们平常所吃的食物。
要使一个小孩的体格得到良好的发育，不是在小孩出生之后才开始注意的，而是在他出生之前，也就
是在胎儿时期就应该采取措施，因为胎儿生长所需要的养料都是从孕妇体内吸取的。
孕妇在怀孕前、孕期及产后均需要摄取足够的食物以获得足够的营养素来维持其身体的需要，同时为
孩子提供足够的营养。
当母亲的膳食不能满足胎儿或婴儿的需要时，胎儿或婴儿将利用母亲自身的营养贮备，这将会增加母
亲患病的危险性，也影响胎儿或婴儿的生长。
因此，怀孕和哺乳期的妇女，认识到摄取额外的食物对她们自身和正在生长发育的孩子的需要是很重
要的。
孕妇的合理营养应遵循食物多样和平衡膳食的原则，做到粗细搭配、荤素搭配，多吃蔬菜和水果。
　　一、注意平衡膳食和合理营养　　这里指的是每日每种营养素的供给，既不能过多也不能过少，
而且日常膳食的食物要多样化，各种营养素之间要达到适宜的比例，不能挑食偏食。
孕妇要比平时摄入更多营养平衡的食物。
自妊娠四个月起热能的摄入量比妊娠前期增加8％，妊娠后期约增加20％，以保证体重的正常增长。
如果孕期营养低下将会使孕妇机体组织器官增长缓慢，营养物质贮存不良，使胎儿的生长发育延缓，
早产儿发生率增高。
但是，也要注意避免孕妇体重增长过度，营养过剩对母亲和胎儿也不利。
一方面容易出现巨大儿，增加难产的危险性；另一方面孕妇体内可能有大量水潴留，易发生糖尿病、
慢性高血压以及妊娠高血压综合征。
孕妇要避免暴饮暴食，因为妊娠中肥胖可能成为妊娠中毒症、难产的原因，并且可能会导致中、老年
时期肥胖。
孕期要增加富含膳食纤维食物的摄入量。
由于蔬菜和水果中富含膳食纤维，适当增加这些食物的摄入量可促进肠蠕动，防止出现便秘。
　　二、妊娠各期膳食的侧重点　　妊娠头三个月，胎儿生长慢，所需营养与平时差不多，但要克服
恶心、呕吐反应，保持心情舒畅，坚持进食，要经常变换饮食，不要强制无理的进食。
当有食欲时，要选择喜欢吃的食物。
在正常情况下，当妊娠呕吐减轻时，要考虑合理的营养与平衡膳食。
　　妊娠4～7个月时，胎儿生长加快，孕妇的食欲大增，除了一日三餐外，可于下午加一餐。
此期容易发生便秘，应多吃蔬菜和水果；水肿也常见，饮食宜偏淡，防止水潴留。
妊娠的后三个月，胎儿生长得特别快，要贮存的营养素也特别多，要多吃些含动物性蛋白质、维生素
较多的食物，这将对胎儿的生长和产后哺乳有一定的促进作用。
　　进入妊娠后期时，由于孕妇的胃受到压迫，每餐的进食量会减少。
使每日的进食次数增加到4～5次，此时要注意避免发生营养缺乏。
　　三、孕期饮食宜忌　　积极预防孕期营养性贫血。
要充分摄入富含铁的食物，如瘦肉、鱼类、菠菜、肝脏、动物血制品和大豆制品等；维生素C能促进
食物中铁的吸收，因此富含维生素C的食物也有助于预防缺铁性贫血。
增加这些食物的摄入量可预防母亲缺铁性贫血，也可以防止贫血对胎儿所产生的不良影响。
　　维生素是调节母亲状态和胎儿生长发育不可缺少的营养素。
孕期应适量摄入动物肝脏，多食用新鲜蔬菜和水果以保证足够的维生素，也可适当选择维生素补充剂
，但也要注意脂溶性维生素中毒。
　　预防便秘。
多食用新鲜蔬菜、水果、海藻类，这些食品有通便作用。
妊娠时如发生便秘，会压迫子宫，并且由于体内激素的关系使肠蠕动减慢。
在这种情况下，预防的对策是多食用富含纤维的食物，多饮用牛奶和乳酸饮料。
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　　忌吃不洁、变质及污染的食物。
吃不洁和变质的食物可引起胃肠炎和痢疾等肠道疾病，影响食物中营养成分的吸收；常吃受到污染的
食物不仅有致癌作用，还可能诱发胎儿畸形。
　　忌吃过咸、过甜和过于油腻的食品。
孕妇食用的菜和汤中一定要少放盐，同时还要注意加工食品等通常含盐分也较多。
如果孕妇摄入的盐过多，可能与浮肿和妊娠中毒综合症有密切的关系。
常吃过甜或过于油腻的食物可导致肥胖，不仅不利于孕妇自身的健康，还易发生妊娠高血压等并发症
。
　　避免刺激性食物，禁烟、禁酒、禁咖啡。
刺激性食物对孕妇不利，还可使大便干燥，会引起或加重痔疮。
这些食物包括浓茶、咖啡、酒及辛辣调味品等。
特别是怀孕7个月以后，尽可能避免食用上述食品。
孕妇要远离吸烟环境。
有吸烟、饮酒习惯的人，怀孕后为了胎儿的健康，要绝对禁烟和禁酒。
　　P28-30
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编辑推荐

　　《孕产妇营养配餐》是专为孕产妇编写的关于饮食营养调配的科普读物。
本书分别根据孕产妇不同生理时期的营养需求，详细介绍了各时期的膳食特点及食谱设计原则，并在
第二章介绍了科学的食谱设计方法，同时精心编写了相应食谱供读者参考。
本书条理清楚、通俗易懂，并注意结合生活实际，尽量做到具有可操作性和通用性，有较高的实用价
值。
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