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前言

怀孕、分娩和育儿是每对夫妻要经历的生命历程，对于年轻的父母来说，这是一种全新的体验和感悟
。
对于爷爷、奶奶、姥姥、姥爷们来说，是儿孙满堂的满足感和享受天伦之乐的幸福感。
可以说，孕育已不单单是两个人的事情，而是一个大家庭全体行动的经历。
孩子是家庭生活的增味剂，人们都希望能有一个健康、聪明、可爱的宝宝，这需要在孕前、孕中及孕
后都要用科学的方法来准备和调理。
正是在这样的背景下，经过精心策划、收集资料、整理编写成《孕育总动员》丛书，相信每一位家庭
成员都能在书中找到需要的信息。
本套丛书强调优生、优育的细节，从孕前准备、怀孕、产后恢复几个方面入手，讲解相关知识和技巧
。
共分为五册，即专门论述孕前保健的《优生早知道——准妈妈必读》与《优生早知道——准爸爸必读
》，旨在说明孕前父母双方的保健是优生的基础；《好吃有好孕——孕妈妈必读》强调女性孕中十月
的保健应突出科学饮食的重要性；《产后瘦身有诀窍——新妈妈必读》则是指导新妈妈们产后恢复体
型；《带孩子有学问——家长必读》旨在向爸爸、妈妈、爷爷、奶奶、姥姥、姥爷们讲解小儿的生理
、心理特点及喂养、教育的技巧。
我们期望通过科学通俗的语言，轻松活泼的方式，向读者传递优生优育的知识。
尽管我们遇到了许多困难和问题，但希望通过我们的努力，每一位想要一个健康、聪明、可爱宝宝的
家长在阅读本套丛书的时候，能有所帮助，有所收获。
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内容概要

本书分为七个部分，即加强孕期营养是优生的关键、与优生有关的营养学知识、孕妇必吃的健康食物
、孕期优生食谱大盘点、孕妇四季营养保健食谱、孕期不良体质的饮食调养、孕妇营养中的禁忌，介
绍孕期营养的各个方面，特别强调科学饮食的营养原则，内容全面、生动、翔实，语言通俗易懂，非
常适合孕妈妈阅读。
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章节摘录

怀孕期间孕妇对营养素的需要增加了，对某些营养素的需要量比怀孕前要增加50%。
这是因为尚未出生的婴儿生长需要这些营养素，他只能从妈妈身上取得。
如果孕妇的摄入量不够，婴儿的营养也可能不够。
此外，增加营养也为以后授乳做好准备。
在妊娠早期应多吃牛奶和豆制品，多选食粗粮、新鲜蔬菜、水果及坚果。
妊娠中期要增加热能和各种营养素，多吃肉、鱼、蛋等富含优质蛋白质的动物性：食物，多吃含钙丰
富的奶类食物，多吃蔬菜、水果等富含矿物质、维生素及膳食纤维的食物。
为有利于胎儿大脑的发育，应多吃富含脂质类的食物，如小米、玉米、核桃仁、芝麻、花生、南瓜子
、栗子、海带、紫菜、香菇、水产品等。
妊娠后期孕妇的食物摄入热能可适当减少，注意多食用绿叶菜和海产品，经常选食动物内脏，并多选
用乳、蛋制品及水产品，以提供丰富的维生素。
体重的变化可以判断孕妇的营养状况整个怀孕期体重应增加9-15千克。
体重的增加是因为婴儿生长、乳房及子宫的增大、胎盘的形成、血液容量以及羊水的增加。
一般情况下，孕妇体重增加不应少于9千克，否则，婴儿出生时可能偏小并在婴儿期（出生后第1年）
易出现较多的健康问题。
但体重的增加也不应超过15千克，因为体重增加过多，怀孕及分娩时出现并发症（例如妊娠毒血症）
的可能性会增大。
一般来说，在怀孕的头3个月体重应该每个月约增加450克，因为这个阶段胎儿及母体组织增大较少。
后6个月每周应该约增加450克，体重增加的突然变动应引起注意。
体重应该是逐渐、均匀地增加。
有鉴于此，我们就可以依据体重的变化来判断孕妇是否在营养上出了问题。
（1）怀孕后体重反而减轻，尤其比妊娠前或标准体重还轻10%，应及时就医，查找原因，有针对性的
加以解决。
因为，你的小宝宝可能会体重过轻，甚至出现发育障碍。
（2）若是你的体重不增不减，基本维持原状，或者增长十分有限，低于孕妇应有水平，常常容易生
早产儿或低体重儿，应当引起注意。
（3）身体肥胖的孕妇，孕期要不要限制饮食，以免产后体形更加难看呢？
目前医学界的看法是：过量饮食固然无益，但限制饮食可能会更加不利。
因为，动物实验证明，限制食物时生产的后代低能儿居多。
所以体胖的孕妇一方面要控制体重的过度增长，但另一方面，仍要使体重按正常速度增加为宜。
（4）身体原来不胖，但怀孕之后体重迅速增加，每月超过3千克以上，则要区别对待。
如果是单纯性肥胖所引起的，则要控制体重；如体重增加主要是浮肿所导致的，则应去医院测量血压
，化验尿蛋白，以及早发现妊娠中毒症。
有时虽然不见得是一按一个坑的可凹性浮肿，但只要体重增长过快，每周超过0.5千克，也多表明有水
肿，必须予以警惕。
蛋白质及氨基酸缺乏可引起胎儿畸形蛋白质是构成机体各组织和细胞的物质基础。
胎儿各组织细胞增殖或细胞增长都需要有充足的热量和蛋白质。
动物实验表明，蛋白质或氨基酸缺乏可引起胎儿重吸收率明显增加，而体重、身长、肝、肾等组织器
官重量降低，出现肾小球发育不良，结缔组织增多，重吸收减少，肾脏功能减退等。
若缺乏色氨酸、赖氨酸或蛋氨酸，出生胎儿体重、大脑重量、大脑细胞和蛋白质含量均可明显降低。
但是，如果孕妇吸收某一种氨基酸过量，则同样引起胎儿的发育不良，如赖氨酸或亮氨酸摄入过多既
可能引起胎儿宫内发育迟缓，又可导致重吸收障碍及畸形。
如果苯丙氨酸摄入过量，其死胎和先天畸形几率增加。
若缺乏苯丙氨酸，则胎儿常出现宫内生长迟缓、小头儿和先天畸形等，自发性流产发生率也增加。
食物内缺少蛋白质亦会引起营养不良性水肿。
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营养下良性水肿临床表现为面部虚浮、周身乏力、四肢浮肿，甚至出现胸水和腹水，对母体及胎儿均
有危害。
因此，要增加蛋白质，特别是优质蛋白的摄入量，孕早期达到每天90克，孕中、晚期则要达到每天100
克。
优质蛋白包括畜禽肉蛋白及豆类蛋白。
脂肪对脑发育有着至关重要的作用脂肪占脑重量（除去水分）的50%-60%，磷脂、胆固醇、糖脂等是
脑细胞的构成成分，维持神经细胞的正常生理活动，并参与大脑思维与记忆等智力活动。
特别是DHA、卵磷脂、亚油酸、亚麻酸、花生四烯酸等不饱和脂肪酸，是人体不可缺少的必需脂肪酸
，对脑细胞和神经的发育十分重要。
研究证实，DHA是脑细胞的组咸成分，存在于脑细胞的线粒体、突触和微粒体中，是构成脑磷脂及脑
细胞膜的基础，是大脑不可缺少的营养物质，对脑的神经传导和突触的生成发育有重要的作用。
如果DHA缺乏，那么脑细胞膜的形成，脑细胞的生长发育以及神经传导都会受到损伤或破坏。
因此，孕妇应多食用一些鱼类及海产品。
这是因为植物油、鱼类及海产品中含有大量人体所必需的不饱和脂肪酸，对于胎儿，特别是胎儿大脑
的发育有好处。
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