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怀孕时注重健康饮食对孕妇和宝宝都很重要。 健康饮食可帮助您感觉良好以及成功怀孕和分娩。 
怀孕期间，您的营养需求增加。 即使您有很好的饮食习惯，医生可能建议服用多种维生素，以确保
摄入充足的铁和叶酸。 

许多孕妇不知道她们应该增加多少体重。 一般情况下，怀孕前拥有健康体重的女性会增加 25 到 35 
磅的体重。 怀孕前超重的女性通常建议增加 15 到 25 磅体重。 怀孕前体重不足的女性通常建议增
加 28 到 40 磅。 医生将与您一起设定适合您的体重目标。 增加健康的体重量可帮助您拥有健康的
宝宝。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 吃大量水果和蔬菜。 包括每天吃大量橙色、黄色和深绿色叶菜。 

• 选择全麦面包、麦片和面食。 比较好的选择包括全麦面包、全麦面食、糙米和燕麦片。 

• 每天喝 4 份或更多的牛奶和奶制品。 较好的选择包括脱脂或低脂牛奶、酸奶和奶酪。 如果您
不能喝奶制品，则可以从钙强化食品中获得钙，例如橙汁、豆奶和豆腐。 钙的其他非奶制品来
源包括绿色叶菜，如西兰花、甘蓝、芥菜、芜菁、白菜和球芽甘蓝。 

• 如果您吃肉，挑选低脂的肉。 较好的选择包括瘦肉和不带皮鸡肉或火鸡肉。 

• 不要吃鲨鱼、剑鱼、鲭鱼或方头鱼。 它们有高浓度的汞，对宝宝有害。 您每周可以吃最多 12 
盎司的低汞鱼或贝类。 较好的选择包括虾、野生鲑鱼、鳕鱼和鲶鱼。 每周不要食用超过 6 盎
司的金枪鱼。 

• 在吃前将午餐肉（如火鸡、火腿或博洛尼亚香肠）加热到 165°F。 这将降低因午餐肉含有的某
种细菌而患病的风险。 

• 不要吃未经高温消毒的软干酪，羊乳酪、新鲜马苏里拉奶酪和蓝奶酪。 它们含有可伤害宝宝的
细菌。 
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• 限制摄入咖啡因。 如果您和咖啡或茶，一天不要喝超过 1 杯。 可乐中也有咖啡因。 

• 不要喝任何酒。 在怀孕期间不饮酒是安全的。 

• 不要节食或试图减肥。 例如，不要开始低碳水化合物饮食。 如果开始怀孕时超重，医生将与
您一起管理您的体重。 

• 告诉医生你所服用的所有维生素和补充剂。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
应密切关注健康状况的变化。如果出现任何问题，请务必与医生联系。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 Y785Y785，以了解更多信息 "怀孕期间营养： 护理说明怀孕期间营养： 护理说明." 
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