
好孕吃出来——孕期合理营养早知道

问：我知道，孕期多喝点肉汤，餐餐吃海参、燕窝，多吃肉、多喝奶、

多吃鸡蛋，这样就很营养，对吗？

营养师：错！这样做反而不能保证营养。其实，要想得到好的营养，最

重要的不是某一种食物，而是健康的饮食模式，必须由多类别、多品种

的食物合理搭配在一起，才能得到全面均衡营养。

那准妈妈们在孕期该怎样吃才能得到全面、均衡、充足的营养呢？

01 主食怎么吃？

谷类为主，粗细搭配。谷类食物就是我们吃的主食，是主要的能量来源。那么，

除了常见的白米、白面之外，主食还包括哪些食物呢？其实还包括了：



健康成年人，包括备孕及妊娠期的女性，都应当注意将自己膳食中的全

谷类食物比例提升到 1/3 以上，每天最好吃 3 种以上的主食，每周至少

有 5 种谷薯类食物，做到粗细搭配，而不是每天只吃白米、白面。

02 蔬菜水果怎么吃？

每天蔬菜的摄入量建议 300~500 克，其中有色蔬菜应占 2/3，有色蔬菜

类主要指深绿色、红黄色和紫色蔬菜，这部分蔬菜所含营养成分相对较

丰富，如β-胡萝卜素、叶酸、叶黄素等。

那么 300-500g 蔬菜到底有多少呢？大家可以参考图片进行估量：

100g 蔬菜=成年人的一把或双手一捧

吃水果要适量，每天 200-400 克新鲜水果，约 1~2 个网球大小就能满足

准妈妈的营养需要。同时要注意蔬菜水果中的营养物质不同，并不能相

互代替，多吃水果少吃蔬菜的方式是不可取的。



问：可以用果汁饮料或者将新鲜水果打成汁后食用来代替吃水果吗？

营养师：不可以。水果在打成汁以后，维生素、膳食纤维损失严重，而且

容易吃过量，这样高能量高糖的食物容易引起血糖波动，并且导致体重

增长过快。因此，建议吃完整的水果，而不是把它们榨成果汁或打成浆

来食用。

03 鱼禽蛋肉怎么吃？

孕期要适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，它们富含优质蛋白。

健康吃肉小提示：

1. 每周食用 2-3 次鱼虾等水产品；

2. 鸡、鸭等禽类尽量去皮吃；

3. 畜肉可优先选择牛羊肉、兔肉，不吃肥肉；

4. 鸡蛋每日 1 个；

5. 少吃烟熏和腌制肉等加工肉制品，少喝浓肉汤。

04 奶类、大豆、坚果怎么吃？

奶类是钙的主要食物来源，建议准妈妈每天饮奶 300-500ml，包括牛奶、

羊奶、酸奶以及奶酪等。

问：我一喝牛奶就会腹泻或腹胀，那该怎么办呢？

营养师：如果存在饮奶后腹泻或腹胀的情况，可能是乳糖不耐受， 建议

选用不含乳糖的舒化奶或乳糖含量较低的酸奶。



大豆包括黄豆、黑豆和青豆，富含优质蛋白质，脂肪含量低、膳食纤维

含量高，建议孕妈每天摄入一定量的大豆（20 克）或其制品，包括豆腐、

豆浆、豆干等。

坚果富含多不饱和脂肪酸、矿物质、维生素 E 和 B 族维生素。建议优先

选择脂肪含量高坚果和油籽，如核桃、胡桃、南瓜子、榛子、花生、葵

花籽、松子、杏仁、开心果等。但每天坚果的摄入量也不应过多，控制

在 10 克左右即可。

10g 坚果=1 个成年人的单手一捧



05 油、盐、糖怎么控？

每日食用油 25-30 克

每日食盐不超过 6 克

成人每日糖摄入量不高于 25g



06 餐次怎么安排？

少食多餐，每天可以有三次正餐，2~3 次加餐，从而保证充足合理的营

养摄入。

需要个性化定制食谱的准妈妈

欢迎来华西附二院临床营养科

找临床营养师进行专业的营养咨询哦～
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