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内容概要

　　怀孕280天营养与饮食细节，从备孕到月子必备知识，100道准妈妈营养食谱。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　中国福利会国际和平妇幼
保健院，营养专家亲身体验。
　　最受准妈妈欢迎！
专家贴心指导！
全国各大书店、网络书店热销！
中国妇幼营养权威专家、复旦大学公共卫生学院邵玉芬教授全力推荐！
中国福利会国际和平妇幼保健院营养医师孕产期亲身体验与您分享！
全书共分孕早期日记、孕中期日记、孕晚期日记、临产及分娩日记、月子日记等五个部分。
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章节摘录

　　写在日记之前：怀孕了，你更需要营养　　“一人吃两人补”，怀孕了，当然需要增加营养，可
是和我一样孕育着一个新生命的准妈妈们，你知道究竟为什么怀孕以后我们需要增加营养，又如何科
学地增加营养吗？
每天有这么多的准妈妈来营养门诊咨询各种问题，我也将在这本书里把这些问题的答案和大家分享。
在这之前，让我们一起系统地认识营养对于孕妇和胎儿的重要作用吧！
　　从准妈妈的角度来说　　怀孕期间。
准妈妈的身体为了提供足够的养料来供给胎儿生长发育，并为分娩的体力消耗和产后的哺育后代作准
备，全身各个系统和器官都会发生系列变化：　　最明显的是母亲体内生殖器官的变化：组织增生、
肥大、充血、水肿、松软。
其中子宫的变化最大，肌纤维肥大、变长、增生，子宫体于是逐渐增大。
到了妊娠末期时，子宫由怀孕前的40～50克增加到约1000克，容量增加了大约500倍。
血流量逐渐增加，足月妊娠时达到每分钟500-700毫升。
孕3个月后，子宫峡部不断伸展，至妊娠末期可达7。
10厘米。
峡部的肌肉纤维增生不如宫体明显，到分娩时，峡部继续伸展，成为软产道的一部分，称“子宫下段
”。
子宫颈由于血管及淋巴管的增加及结缔组织的增生水肿等，导致宫颈会变得肥大柔软，内膜增厚，腺
体增生，黏液分泌量增多，在颈管内形成黏液塞，可防止细菌进入宫腔。
阴道的肌肉纤维及弹力纤维也同时增生，易于扩张。
黏膜变厚，充血，分泌物增多，呈酸性.可抑制致病菌生长。
输卯管血运增加，组织变软，黏膜可呈蜕膜样变。
卵巢也稍稍增大了一些，排卵停止了。
在一侧卵巢中有妊娠黄体继续生长并分泌雌激素和孕激素。
妊娠黄体一般在妊娠3个月后开始萎缩，由胎盘替代卵巢分泌激素。
会阴的血管增多、充血，淋巴管扩张，结缔组织变软，故伸展性增大，有利于分娩时胎儿娩出。
怀孕8周后乳房明显增大。
由于雌激素及孕激素的增加，乳房腺管与腺体皆增生，脂肪沉积，乳头很快增大、着色，乳晕着色，
出现散在的皮脂腺肥大隆起。
妊娠后期可由乳头挤出少量黄色液体，称“初乳”。
　　这些体内组织器官的生长、变大，都需要大量的营养物质为基础。
　　母体的血容量在怀孕期也不断增加，最多约增加35％，平均增加约1500毫升。
其中的血浆及红细胞、白细胞数均有所增加，而血浆增加多于红细胞增加.血浆约增加1000毫升，红细
胞容量约增加500毫升，出现血液稀释。
妊娠期间体内的骨髓不断制造出红细胞，由于血液稀释，红细胞计数约为3.6×1012个／升（360万个／
立方毫米），血红蛋白值为110克／升（11克／分升），血细胞比容降至0.31～0.34。
一般成年妇女体内的铁储备仅有500毫升左右，为适应红细胞增生及胎儿成长和孕妇各器官生理变化的
需要，孕妇的铁需求在孕期大大增加，尤其在孕晚期应注意补充铁，防止血红蛋白下降造成贫血。
钙和维生素的需要量增加.缺钙易出现脚抽筋、手发麻、失眠等症状，并易发生妊娠期高血压疾病（妊
娠高血压综合征）。
蛋白质不够易出现低蛋白性水肿。
　　由于体重的增加和多了宝宝的新陈代谢，母体的心脏负担加重。
每分钟心搏出量自妊娠第10周开始增加，至妊娠28周左右达最高峰，较正常增加30％～50％。
心率逐渐增加，最高较未孕时约增加10次／分。
有些孕妇可以出现非病理性的窦性心动过速。
正常心脏具有代偿功能，故能胜任孕期的负担。
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心脏负担的增加、心跳搏动的增加，使得准妈妈们的基础代谢率、能量消耗有所上升，营养需要量也
就随之增加了。
　　除了上述这些，准妈妈们的身体改变还有：　　早孕期大多孕妇会出现恶心、呕吐、食欲不振、
挑食、偏食及唾液分泌增多等瑚。
象，大多到三个月之后开始减轻，到五个月左右完全消失，也有部争孕妇。
自始军终都不会出现恶心不适等妊娠反应。
胃肠道蠕动减弱，易引起胃肠胀气与便秘。
妊娠后期子宫压迫直肠，可加重便秘，并可因静脉血流郁滞而出现痔疮。
这个时期如果B族维生素缺乏会加重恶心、呕吐、厌食等妊娠反应。
　　妊娠时，由于母子代谢产物的排泄量增多，增加了肾脏的负担，子宫增大及妊娠末期下降的胎头
，会压迫膀胱而引起小便频急。
　　孕妇皮肤常会有色素沉着，有些人会在面部出现“蝴蝶斑”，在脐下正中线、乳头、乳晕及外阴
等处也会有。
皮肤汗腺功能亢进，孕妇常会出现多汗的情况。
部分孕妇由于皮下的弹力纤维断裂出现“妊娠纹”。
但这并非妊娠所特有。
，任何胖得过快的人都可能出现。
在体内维生素c、维生素E、胶原蛋白缺乏的孕妇身上，更易出现这些皮肤问题。
　　准妈妈自身的身体变化需要大量的营养补充，但任何营养物质都：不能过多，合理均衡非常重要
，否则过量的营养素也会对身体造成危害。
例如脂肪摄入过多会引起孕妇本人的肥胖、高脂血症、胆囊炎、妊娠高血压等疾病的出现。
　　孕早期：从怀孕开始到孕12周末称为孕早期，是新生命从胚胎分化发育成为胎儿的重要时期。
4周时，着床后的胚胎慢慢长大，大脑的发育也开始了。
8周时胚胎长约2厘米，已初具人形，头的大小占整个胎体的一半。
可以看出眼、耳、口、鼻；四肢已有了基本的形状。
B超可见到心脏搏动。
胚胎的各个器官都积极发育着，器官特征开始明显。
从孕第9周开始可以称为“胎儿”了。
到孕10周，胎儿的身长会达到4厘米，体重大约10克。
胎儿的眼皮开始粘合在一起，直到孕中晚期才能睁开。
小东西的手腕已经成形，脚踝开始发育完成。
第12周，胎儿约长9厘米，体重约20克。
手指和脚趾已经完全分开，并出现关节雏形。
所有的内脏器官已经形成，并开始工作。
外生殖器已发育，多可辨别男女。
　　前三个月是胎儿变化最大的阶段，它从一个肉眼几乎看不见的受精卵，快速地成长为一个有人样
子的小东西了。
这个时期是对环境中各种因素最敏感的时期，一些生物、化学、物理因素，都会对胚胎的分化发育产
生影响。
这个时期，如果母亲体质不好，经常生病，或是营养状态不佳，不能为胎儿提供良好的生长环境和生
长所需的养料，就可能会让胎儿出现生长缺陷或是一些较为严重的畸形情况。
例如早孕期缺乏叶酸就可能造成胎儿的脑神经管畸形，维生素A缺乏会造成胎儿的小眼、无眼畸形。
　　怀孕4～7个月（13周至27周末）是怀孕中期。
这时胎儿长什么样了？
孕13周，胎儿的眼睛在头的额部，两眼之间的距离拉近了，肝开始生产胆汁，肾脏开始向膀胱分泌尿
液。
14周开始，胎儿手指上已经出现独一无二的指纹了。
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16周时胎儿已有16厘米长，体重约100克。
皮肤很薄，上面长出一层细密绒毛，这些绒毛在出生时基本已经消失。
开始长眉毛、头发了。
胎儿会在羊水中做呼吸运动了。
他还会在妈妈看不见的子宫里打嗝、握拳、眯眼、皱眉、吸手指，还会做鬼脸呢。
20周时，胎儿长25厘米，约300克。
开始能吞咽羊水，而且肾脏已能够制造尿液。
味觉、嗅觉、听觉、视觉和触觉都开始发育形成，神经元数量的增长开始减慢，但是神经元之间的相
互联通开始增多。
母亲可以明显地感觉到胎动。
22周时，胎儿的眉毛和眼睑已清晰可见，手指头上也已长出了薄薄的指甲。
他开始可以听到妈妈的说话和外面世界的一些声音了。
24周时，胎儿长30厘米，头的直径约6厘米.体重约700克。
舌头开始长味蕾了。
脑细胞分化迅速，大脑体积增大，是胎儿大脑发育的一个高峰期。
此时孕妈妈对DHA（俗称脑黄金）、亚油酸、亚麻酸、卯磷脂等不饱和脂肪酸的需要量较孕前大大增
加，这时注意补充这类营养素，可以为宝宝将来的智力打好更牢固的物质基础。
　　孕7个月（28周）到出生前的阶段就是孕晚期了。
28周的胎儿约长35厘米.体重1000克左右。
粉红色的皮肤上开始出现白腻的胎脂覆盖，皮下脂肪很少皮肤皱皱的，像个小老头。
很多胎儿已睁开了眼睛并开始长出了头发。
胎儿对外界的声音听得更清楚了，是做胎教的好时机了。
虽然他的气管和肺部还未成熟，却已在羊水中学着做呼吸运动，为将来在空气中呼吸做锻炼了。
到32周时，胎儿约长40厘米，体重1700克左右。
全身的皮下脂肪开始增多，皱纹减少。
头与身体的比例接近出生时的样子了。
到36周时，胎儿身长约为45厘米，体重约2500克。
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编辑推荐

　　没有什么比亲身经历过怀孕这一历程的营养医生的经验更值得孕妈妈阅读　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——复旦大学公共卫生学院教授，上
海市营养学会妇幼分会　前会长　邵玉芬　　金焱医生的日记是最有亲和力的孕产指南　　——上海
交通大学附属儿童医院营养研究室研究员主任，上海医学会卫生专科委员会委员　蒋一方　　每位孕
妈妈都需要这样一本包含营养、保健、美食各方面内容的好书　　——上海市临床营养质控中心专家
委员会委员　华东医院营养科副主任医师　冯颖　　一本好书就像一杯营养齐全的乳制品，都是妈妈
给宝贝最好的礼物　　——明治乳业贸易（上海）有限公司董事、总经理　壶井俊明
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