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内容概要

　　《优生优育优教读本：新婚夫妇、怀孕夫妇、0-3岁婴幼儿抚养人》的出版和在全省各地的普遍应
用，将为我省各级“三优”指导中心，提供更系统科学的教学内容、更加规范的服务内容和运作流程
，有利于进一步优化队伍知识结构，提高从业人员专业化水平。
这本书，作为一本面向目标人群普及预防人口出生缺陷、科学育儿、人口早期发展等知识的科普读物
，对于增强人们优生优育优教的意识和能力，倡导健康文明的生活方式，营造良好的舆论氛围和社会
环境，促进经济发展、社会和谐、家庭幸福，都有着积极的社会意义。
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章节摘录

版权页：   孕期总热能需要量增加，包括提供胎儿生长，胎盘、母体组织增长（包括子宫和乳房等）
，孕妇体重增长（营养状况良好孕妇孕期平均体重增加约12.5kg），蛋白质、脂肪的贮存以及代谢的
增加等。
目前我国对非孕轻体力劳动妇女的膳食能量推荐摄入量为每日2100kcal，建议孕妇于妊娠4个月后每日
增加能量摄入200kcal。
我国居民主要热能来源是碳水化合物或糖，如米、面等，通常被称为主食。
孕妇每天应需要400～500g主食。
 （二）蛋白质 蛋白质是胎二生长发育的基本原料，孕期对蛋白质的需要量增加，以满足母体、胎盘
和胎儿生长的需要。
孕期增加的体重中，蛋白质占近1kg，其中一半贮存于胎儿。
孕期蛋白质的贮存量随孕周增长而增加，妊娠第一个月每日贮存0.6g，至妊娠后半期每日贮存6～10g
，特别是最后几周，胎儿需要更多蛋白质以满足组织合成和快速生长需要。
蛋白质对脑发育非常重要。
 有几种氨基酸对胎儿生长发育有特殊作用，如色氨酸缺乏可引起先天性白内障。
某种氨基酸过多，也可以引起氨基酸失去平衡或产生拮抗作用，对胎儿生长有不利影响。
所以，孕妇饮食要多样化，可互相取长补短。
胎儿期各种器官功能的发育、儿童体格增长等生命活动，都是以体内组织蛋白质的合成与积累为基础
的。
 蛋白质直接参与体内各种酶的催化作用、激素的生理调节作用、Hb的运载作用以及抗体的免疫作用
等，对遗传等生命活动过程也起重要作用。
孕妇是个特殊人群，需要提供更好和更优质的蛋白质。
优质蛋白质主要来源于动物性蛋白及植物蛋白。
孕期应多吃瘦肉、鱼、蛋、牛乳及其乳制品，豆腐、豆浆等豆制品。
一般要动物性蛋白与植物蛋白混合食用，使两者相互补充，能更好地满足孕妇需要。
 蛋白质的推荐摄入量：氨基酸是蛋白质的基本结构，提供的氨基酸应全面，一种氨基酸缺乏，会妨碍
其他氨基酸的利用以及蛋白质的合成。
2000年中国营养学会提出我国居民膳食蛋白质推荐摄入量，轻体力劳动的妇女为每日65g，孕初期（
孕1～3个月）每日增加5g，孕中期（孕4～6个月）每日增加15g，孕晚期（孕7～9个月）每日增加20g
。
 在我们日常膳食中，除了粮食作物中的蛋白质外，还必须要考虑到应有一定比例的动物蛋白和豆类蛋
白两者搭配食用，这样可使食物中的氨基酸得到互补，增加蛋白质的利用率。
 （三）脂类 脂类包括脂肪和类脂，是人体必需的重要营养素之一，它与蛋白质、碳水化合物是产能
的三大营养素，在供给人体能量方面起着重要作用。
脂类供给人体能量是其主要功能之一，人类合理膳食的总能量约有20％～30％是由脂肪供给，其他重
要功能包括构成生物膜重要组成成分、供给人体必需脂肪酸、提供脂溶性维生素并促进其消化吸收以
及增加食物美味与饱腹感等。
 从孕初期起，孕妇某些部位就有脂肪储存。
妊娠过程中平均增重2～4kg的脂肪。
孕后期要供给胎儿的脂肪储备，胎儿储备脂肪为其体重的5％～15％。
因此，孕妇膳食中应有适量脂肪，以保证胎儿不成熟的神经系统完成其成熟过程及脂溶性维生素的吸
收。
孕中、后期脂肪供给热能占总膳食供给热能比为20％～25％。
 孕期要吃适量的动物、植物性脂肪。
含动物性脂肪较多的食物有各种动物内脏、肉类、蛋黄及动物油，含植物性脂肪较多的有花生油、豆
油、菜子油等。
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但是，食入过多的脂肪容易导致肥胖。
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编辑推荐

《优生优育优教读本(新婚夫妇/怀孕夫妇/0-3岁婴幼儿抚养人)》的出版和在全省各地的普遍应用，将
为我省各级“三优”指导中心，提供更系统科学的教学内容、更加规范的服务内容和运作流程，有利
于进一步优化队伍知识结构，提高从业人员专业化水平。
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