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章节摘录

版权页：   插图：   （四）体重增加 健康妇女若不限制膳食，妊娠期一般体重增加10～12.5kg，孕早期
（1～3个月）增重最少，而孕中期（4～6个月）和孕晚期（7～9个月）则每周稳定增加350～400g。 （
五）血容量及血液动力学变化 正常非妊娠期妇女血浆容量约为2.6L，妊娠期增加40％，红细胞量的增
加因孕妇是否补充铁而有所不同，无铁补充者妊娠期红细胞量较非妊娠期妇女增加18％，而铁补充者
则较非妊娠期妇女增加30％。由于血容量的增加幅度较红细胞增加的幅度大，致使血液相对稀释，血
中血红蛋白浓度下降，可出现生理性贫血。 （六）代谢改变 妊娠期，在大量雌激素、黄体酮及绒毛
膜促性腺激素的影响下，母体的合成代谢增加，基础代谢率升高。作为胎儿主要能源的葡萄糖可通过
胎盘以糖原的形式贮存，并经过扩散从胎盘运转至胎儿，氨基酸可通过胎盘主动运转，脂肪酸通过胎
盘扩散运转至胎儿。接近孕末期足月时，胎儿每日有35g葡萄糖，7g氨基酸和1.7g脂肪酸的能量需求。 
二、孕妇的膳食调配原则 （一）确保营养素既全面又充足 1.能量 孕妇的热量摄取，除满足本身的需要
外，还要满足胎儿生长发育的需要。所以，妊娠期的能量需要比妊娠前明显增加，自妊娠4个月起，
热能的摄入量比妊娠前期增加约8％，妊娠后期增加约20％。充足的能量是通过提高主食的量以及适当
地提高脂肪的摄人量和增加肉类食物实现的。妊娠中、后期，每日应摄人400～500g以上的主食，各种
肉类食物应在200～250g。 除食物中含有的脂肪外，烹调油应比怀孕前增加一些，但主要还是提高大
米、白面等主食的摄人量。 2.蛋白质 研究证明，孕妇缺乏蛋白质，除了容易造成流产外，还会影响胎
儿脑细胞的正常发育，造成婴儿发育障碍。蛋白质供应不足，还会造成妊娠贫血、营养性水肿及妊娠
高血压综合症的发生。分娩后失血，会丢失大量的蛋白质，所以孕妇还必须储备一定量的蛋白质以减
少产后蛋白质的不足。总之，孕妇必须摄人足够的蛋白质以满足自身消耗及胎儿正常生长发育需要。
孕妇应多食用瘦肉、鱼、牛奶、鸡蛋、豆类等多种食品。若孕妇每日从上述食品中能摄取80g左右的蛋
白质，则可基本满足需要。
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