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一Ä�基本知识


二Ä�孕妇的营养需求


三Ä�孕期膳食指导


四Ä�孕期并发症患者的膳食指导


五Ä�孕期体重管理


六Ä�制定适合自己的膳食食谱



学    习    内    容
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一Ä�基本知识



11..  什么是é啊营养è薄  



22..  营养的过程



33..  什么是é啊营养素è薄



44..  七大营养素的来源



55..  什么是平衡膳食
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  11..什么是é啊营养è薄



n  营养是指人体摄取Ä�消化Ä�吸收和

利用食物中养料（营养素）以满足

生命活动的整个过程Å！
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  22..营养的过程
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  33..什么是é啊营养素è薄





7 

  44..七大营养素的来源
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  55..什么是平衡膳食  



n  指膳食中所含的营养素要种类

齐全Ä�数量充足Ä�比例适当Å！



n  世界上没有一种食物含有人体

所需的全部营养素，必须多种

食物相互搭配，以达到é啊平衡

膳食è薄Å！
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二Ä�孕妇的营养需求



11..  孕期营养不良的分类



22..  孕期营养不良的后果



33..  孕妇的营养素推荐摄入量
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  11..孕期营养不良的分类



n  孕期营养摄入过少à�à�营养缺乏



n  孕期营养摄入过多à�à�营养过剩
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  22..孕期营养不良的后果



n  增加早产Ä�低出生体重Ä�出生缺陷的风险；



n  增加孕期贫血Ä�妊娠期高血压疾病Ä�妊娠期  

  糖尿病Ä�巨大儿Ä�难产等孕期并发症／合

并症的发生比例Å！
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  33..孕妇的营养素推荐摄入量



n  孕期能量和营养素增加，以满足胎儿生长发育

和母体孕育的需要；



n  孕中晚期在孕前基础上（城市女性11880000kkccaall）

平均每天增加220000kkccaall；



n  孕期推荐摄入量增加3300%%以上的营养素包括：

维生素AAÄ�DDÄ�钙Ä�铁Ä�锌Ä�碘Ä�维生素BB22Ä�BB66Ä�

CC和叶酸Å！
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n  你知道220000kkccaall大约相当于摄入多

少食物产生的热量？



          2255gg大米++11个鸡蛋++112200gg绿叶菜产生的热

量＝220000kkccaall
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11..  孕早期妇女膳食指南



22..  孕中晚期妇女膳食指南



三Ä�孕期膳食指导
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  11..孕早期妇女膳食指南



n  膳食清淡Ä�适口



n  少食多餐



n  保证摄入足量富含碳水化合物的食物



n  多摄入富含叶酸的食物并补充叶酸



n  戒烟Ä�禁酒
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植物油1155--2200克


盐66克



奶类及奶制品220000--225500克



大豆及坚果5500克



鱼Ä�禽Ä�蛋Ä�肉类（含动物内脏）115500--220000克

（其中鱼类Ä�禽类Ä�蛋类各5500克）


蔬菜类330000--550000克（以绿叶菜为主）



水果类110000--220000克



谷类薯类及杂豆220000--330000克（杂粮不少于11//55）



水11220000毫升



孕早期平衡膳食宝塔
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孕早期膳食要点



n  以新鲜蔬菜和水果Ä�大豆制品Ä�鱼Ä�禽Ä�蛋及
各种谷类制品等清淡和适口食物为主；



n  少食多餐以保证食量；



n  可口服少量BB族维生素以缓解妊娠反应；



n  孕早期保证每天摄入115500克碳水化合物（约合谷
类220000克）；



n  每日继续补充叶酸  440000微克，直至整个孕期Å！
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  22..孕中晚期妇女膳食指南



n  适当增加鱼Ä�禽Ä�蛋Ä�瘦肉及海产品的摄入；



n  适当增加奶类的摄入；



n  常吃含铁丰富的食物；



n  适量身体活动，维持体重的适宜增长；



n  戒烟Ä�禁酒，少吃刺激性食物Å！
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植物油2255--3300克


盐66克



奶类及奶制品330000--550000克



大豆类及坚果4400--6600克



鱼Ä�禽Ä�蛋Ä�肉类（含动物内脏）220000--225500克

（其中鱼类Ä�禽类Ä�蛋类各5500克）


蔬菜类440000--550000克（绿叶蔬菜占22//33）



水果类220000--440000克



谷类Ä�薯类及杂豆330000--440000克（杂粮不少于11//55）



水11220000毫升



孕中晚期平衡膳食宝塔
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孕中晚期膳食要点



n  适当增加蛋白质的摄入



n  适当增加奶类的摄入



n  常吃含铁丰富的食物



n  适量身体活动
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适当增加蛋白质的摄入



n  每日增加总计5500~~110000克的鱼Ä�禽Ä�蛋或廋肉Å！



n  首选的动物性食物为鱼类，每周吃22~~33次鱼类Å！



n  蛋类尤其是蛋黄，是卵磷脂Ä�维生素AA和BB22  

的良好来源，孕妇每天应摄入11个鸡蛋Å！
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适当增加奶类的摄入



n  孕中期开始，每日应至少食用330000毫升牛奶或相当



        量的奶制品，同时补充330000毫克钙，或饮用550000毫升



        低脂牛奶，以满足钙的需要Å！



n  中国营养学会推荐孕中期应每日摄入钙11000000毫克，



        孕晚期应每日摄入钙11220000毫克Å！
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常吃含铁丰富的食物



n  孕中期血容量迅速增加，红细胞增加相对缓

慢，贫血发生率高Å！



n  婴儿前66个月的铁储备也来自胚胎期的铁储

存，因此要从孕中期增加铁的摄入Å！
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n  含铁丰富的食物包括：动物肝脏和血Ä�瘦肉Ä�

黑木耳等，动物来源性铁吸收利用率高Å！



n  增加摄入富含维生素CC的蔬菜和水果，可促

进铁的吸收Å！
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适量身体活动



n  孕妇应根据自身体能，每天

进行不少于3300分钟的低强度

身体活动，如散步Ä�体操等Å！



n  户外活动有助于改善孕妇维

生素DD的营养状况Å！
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1. 妊娠期高血压疾病的膳食营养



2. 妊娠期高血压疾病如何限盐



3. 妊娠期糖尿病的饮食营养



四Ä�孕期并发症患者的膳食指导
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n  清淡少盐膳食



n  控制体重正常增加



n  补钙可降低妊娠期高血压疾病的发生率



  11..妊娠期高血压疾病
的膳食营养
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n  轻度高血压全天摄入食盐不超过55克；



n  中度以上高血压或浮肿时，不超过33克；



n  心功能不全Ä�肾功能下降时，由医生



        指导限盐量Å！



  22..妊娠期高血压疾病
如何限盐
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限盐提示



n  限制食盐，包括食盐Ä�酱油Ä�咸菜Ä�

腌制食品和酱类等；



n  2200毫升酱油含食盐33克；



n  如何量食盐？



        一个啤酒瓶盖可装66克盐；



        一个普通牙膏盖可装11克盐Å！
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n  控制总能量摄入，监测体重，满足合理增加；



n  控制碳水化合物供能比，可记录每日膳食；



n  增加体力活动； 

n  少量多餐；



n  选择生糖指数低的食物，包括粗粮Ä�杂粮Ä�杂豆
以及口味偏酸的水果，如：绿豆Ä�荞麦Ä�苹果Ä�
柚子Ä�樱桃等Å！ 

  33..  妊娠期糖尿病的
饮食营养
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11..  你的孕前体重正常吗



22..  你的孕前体质指数正常吗



33..  根据孕前体重推荐孕期体

重增长值



五Ä�孕期体重管理


孕期体重增长

多少适宜？
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  11..你的孕前体重正常吗  



n  孕前标准体重粗略计算公式（千克）



          ==身高（厘米）  －  110055；



          û馈1100%%为正常体重，



            <<9900%%为体瘦型，



            >>112200%%为体胖型Å！
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  22..你的孕前体质指数正常吗  



n  孕前体质指数（BBMMII）的计算公式：



            BBMMII  ==  体重（kkgg）//  [[  身高（mm）]]  22
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33..根据孕前体重推荐
孕期体重增长值



评价方法11：根据孕前体重推荐孕期增重  



孕前体重状态


孕期体重增
加值（KKgg）



孕中期开始每周体重
增加值（克）



超重（超过标准体重112200%%）

 77〜～88

 不超过330000



正常（标准体重的9900%%--112200%%）

 1122

 440000



不足（低于标准体重的9900%%）

 1144〜～1155

 550000
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评价方法22：根据孕前体质指数推荐孕期增重



孕前体重


状态0000



BBMMII（kkgg//mm22，
WWHHOO标准）



孕期总增重范
围（KKgg）



孕中期Ä�晚期增重速率ü痢  



((平均范围，千克//周）



体重不足

 <<1188..55

 1122..66〜～1188..00

 00..5500（00..4455〜～00..6600）



体重正常

 1188..55〜～2244..99

 1111..22〜～1155..88

 00..4400（00..3366〜～00..4455）



超重

 2255..00〜～2299..99

 66..88〜～1111..22

 00..2277（00..2233〜～00..3322）



肥胖

 ª荨3300..00

 55..00〜～99..00

 00..2233（00..1188〜～00..2277）
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六Ä�制定适合自己的膳食食谱



11..  了解自己的孕前或孕早期体重



22..  了解自己整个孕期应增的体重



33..  了解适合自己的每日能量需要



44..  评价自己目前的膳食是否平衡合理



55..  是否有需要改变的饮食习惯
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n  请几位孕妇介绍自己前一天的膳食摄入

种类和数量，大家根据她们目前的孕周

和体重，讨论她们的膳食摄入是否合理Å！
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11..  孕前体重正常的孕妇，孕期应增重1122千克左右，



      从孕中期开始每周体重增加值约为多少克？



①  300    

②  400 

③  500 

④  600 

⑤  700



小  测  验
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①  880000，11000000


②  11000000，11000000


③  11000000，11220000



22..  中国营养学会推荐，孕中期和孕晚期孕妇  


        每日应分别摄入钙多少毫克？



④  11220000，11000000


⑤  11220000，11220000  



小  测  验
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思考题：



•    孕中晚期孕妇的膳食指南包括哪些内容？



•    你的孕前体重正常吗？目前增重是否在合理范围



        内？目前在营养与膳食方面存在哪些问题？  



小  测  验
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