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一.孕期营养对母婴的重要性
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•孕妇的体重是不是越重越好
•孕期体重应当涨多少

•孕妇是不是吃的越多越好？  
 吃得越贵越好？
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孕妇体重

•反映母亲的营养状况
•间接衡量胎儿发育情况
•是一种反映母亲营养状况、胎儿 
 发育情况简单又非常重要的一种 

 方法。

国家卫计委2012年发布的《中国

母婴健康素养》要求，孕妇应当
维持体重的适宜增长。孕前体重
正常的孕妇，孕期增重值为12千

克左右。
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孕期合理营养

•保证胎儿生长发育的需要
•为产后母乳喂养做好准备
•给宝宝提供有利于生长发育的环
境，减少准妈妈孕期及产后营养
及代谢疾病（如糖尿病等）的风
险。
•有助于自然分娩
•有利于产后身材的恢复
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•营养缺乏
孕期营养
摄入过少

•营养过剩
孕期营养
摄入过多

孕期营养不良的分类
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营 养 不 足

孕  期

  缺乏（叶
酸、碘）

增加出生

缺陷风险

   缺乏（铁、
钙）

增加内科

疾病风险

产  时

母体产力
不足

产后出血

低出生体
重

感    染

产  后

乳汁不足

增加宝宝营养
性疾病、成年
期代谢疾病的
风险

孕期营养过少对母婴的影响
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营 养 过多

孕      期

增加内科疾
病风险

高血压

高血糖

产      时

增加难产风
险

    巨大儿
（低血糖、
低血钙）

剖宫产结
束分娩

产   后

母亲肥胖
增加成年
期疾病

肥胖

高血压

高血糖

孕期营养过多对母婴的影响

92024/11/10



除遗传因素，如生命在发育过程的早期（包括
胎儿和婴幼儿时期），经历不利因素（如营养
不良、环境不良等）：
将会增加其成年后罹患肥胖、糖尿病、心血管
疾病等慢性疾病的几率；甚至对未来几代人的
身体健康都会有影响。
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母
亲
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营
养
状
况

出
 生

 体
 重

成
年
后
体
重

健康营养

正常体重

正 常 体 重

营养过度

超     重

超重的风险高

营养不良

低体重

超重的风险高

1
1

2
0
2
4
/1
1
/1
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宝宝健康
发育的关
键窗口期

 婴儿期 和
   幼儿期
（0-3岁）

婴儿期和幼
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二.营养素及平衡饮食
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人体所需的七大营养素

碳水化合物

蛋
白
质

脂
肪

膳
食
纤
维

矿
物
质

水

维
生
素

人体所需的七大营养素

营养的定义：
营养是指人体摄取、消
化、吸收和利用食物的
营养素以满足生命活动
的整个过程。
　　

七大营养素的作用：
构成机体成分.提供新陈

代谢和生命活动所需的
能量；维持机体健康所
必需的。
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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“平衡膳食”。

平衡膳食的关键是：
种类齐全、数量充足、比
例适当。
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均衡膳食—指膳食所提供的热量和
营养素与人体所需求的营养基本一致

营养均衡—指所需要的食物种类和
每种营养素的数量两个方面的均衡

孕期营养的关键—均衡
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孕期营养原则

膳食清淡适口

每天吃奶类、大
豆或其豆制品

常吃适量的鱼、
禽、蛋和瘦肉

多吃蔬菜水果

食物多样，谷类
为主，多吃薯类
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