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内容概要

孕育新生命的过程，是人类繁衍生息的关键一步，也是打算做父母者应当高度重视的人生经历。
在这个过程中，科学的饮食营养知识对于准妈妈来说是必需的。
　　怀孕是改善饮食习惯的最佳时期，作为准妈妈，你正启动着一项长达一生的工作——抚养孩子。
在怀孕的40周及以后相当长的一段时间里，你都必须保持最健康的状态，而且还要帮助孩子打下一生
的健康基础。
　　这40周里，你和你腹中的宝宝到底经历了怎样的生理、心理变化和生长发育过程?准妈妈又是如何
通过调整自己的饮食起居、调适自己的心理情绪，来适应自己身体的变化和孕育宝宝的需要?这些都可
能是你心里的疑问，也可能会使你因未知的前景而忧虑。
　　这40周里，是你从从容容准备迎接一个新生命的学习期和预备期，通过医学专家对各种生理现象
的讲解，其他“过来人”对他们育儿经验的介绍，营养学家对营养配餐的安排，你可以逐步地了解他(
她)、认识他(她)、接纳他(她)、包容他(她)，为这个小天使的降临作好充分的生理、营养和精神准备
。
　　通过“饮食胎教”，你和你的宝宝将养成健康的饮食习惯，你的宝宝将成为体格和心智健康的孩
子，与此同时，你也将成为一个成熟、健康、美丽、骄傲的妈妈。
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书籍目录

一、孕期营养总原则 平衡膳食与“饮食胎教” 营养素供应  蛋白质  脂肪  碳水化合物  水  各种维生素  
矿物质和必需的微量元素二、孕前准备三、妊娠第1月 妊娠第1周 妈妈与宝宝 妊娠第2周 妈妈与宝宝 
妊娠第3周 妈妈与宝宝 妊娠第4周 妈妈与宝宝 妊娠第1个月 营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物
和脂肪  维生素  水和无机盐四、妊娠第2月 妊娠第5周 妈妈与宝宝 妊娠第6周 妈妈与宝宝 妊娠第7周 妈
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素  水和无机盐五、妊娠第3月 妊娠第9周 妈妈与宝宝 妊娠第10周 妈妈与宝宝 妊娠第11周 妈妈与宝宝 
妊娠第12周 妈妈与宝宝 妊娠第3个月 营养素需求与饮食方案   蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和
无机盐六、妊娠第4月 妊娠第13周 妈妈与宝宝 妊娠第14周 妈妈与宝宝 妊娠第15周 妈妈与宝宝 妊娠
第16周 妈妈与宝宝 妊娠第4个月 营养素需求与饮食方案   蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机
盐七、妊娠第5月 ⋯⋯八、妊娠第6月九、妊娠第7月十、妊娠第8月十一、妊娠第9月十二、妊娠第10
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章节摘录

书摘所谓平衡膳食就是要全面提供符合卫生要求、营养全面、配比合理的膳食标准和膳食配方。
我们的身体在完成各种代谢活动时，需要蛋白质、脂肪、碳水化合物、水、各种维生素、矿物质和必
需的微量元素，还需要膳食纤维等40多种营养素。
没有任何一种食品具备这么多的营养素。
这些营养素少了，身体就会出现问题，太多了也不行，因此要有合理的膳食安排。
    ◇米、面或其他粮食、薯类。
    ◇有色蔬菜(红、黄、绿色)。
    ◇鱼、肉、禽、蛋、奶及豆制品。
    ◇烹调油。
    ◇水果。
    ◇食盐及其他调味品。
    ◇个人爱好的营养食品(花生、瓜子等坚果类食品)。
    准妈妈的营养要丰富全面，就应保证每天的饮食结构合理，配餐表中要尽量涵盖以上7类食物。
    你知道吗?营养学家们从临床的个案研究发现，宝宝出生后的饮食习惯也深受“饮食胎教”的影响。
他们发现，如果母亲怀孕时的饮食状况是胃口不好、偏食，或吃饭过程常被干扰，甚至有一餐没一餐
的，那么，宝宝就经常表现出没有胃口、不喜欢吃东西、常吐奶、消化吸收不良，甚至较大宝宝出现
明显偏食的现象等。
因此，有人提出“饮食胎教”的理论，也就是说，如果你希望日后宝宝能有良好的饮食习惯，就不能
不注意吃的“胎教”。
    营养师建议准妈妈应先从自己做起，养成良好的饮食习惯。
    定时用餐    最理想的吃饭时间为早餐7～8点、午餐12点、晚餐6～7点，三餐之间最好安排两次加餐
，进食一些点心(饼干、坚果)、饮料(奶、酸奶、鲜榨果汁等)和蔬菜水果，可以适当补充能量，使下
一餐用餐前不致太饿，也有利于营养均衡。
而且，增加进食次数、少量多餐可以减少血糖变化的幅度，有利于身体健康。
对于三次正餐，不论多忙碌，都应该按时吃饭。
    定量用餐    各餐(尤其是早、中、晚三餐)都不宜囫囵或合并，且分量要足够，应该把热量摄取与营养
的均衡，平分在各餐之中。
    定点用餐    一边吃饭一边做别的事，例如开会或看电视都是不好的习惯；如果你希望将来宝宝能专
心坐在餐桌旁吃饭，那么你就应该在吃饭的时候固定在一个地点。
进食过程从容不迫，保持心情愉快，且不被干扰而影响或打断用餐。
    以天然的食物为主    准妈妈应尽量多吃天然原始的食物，如五谷、青菜、新鲜水果等，烹调时也以
保留食物原味为主，少用调味料。
另外，少吃所谓的“垃圾食品”。
    食物安排多样化    注意粗、细、杂粮搭配，少吃精米精面。
食物制作要科学合理。
    纠正挑食、偏食等不良饮食习惯    需要说明的是孕期与平时最大的不同是应提倡“三餐两点心”的
用餐模式。
特殊时期(有早孕反应和孕中后期)你可以一天5～6餐，甚至可以想吃就吃。
这也是为了适应宝宝对营养的需要。
你的宝宝刚出生的时候，也是3小时喂一次奶，想吃就吃。
随着月龄的增长，才逐渐转变为“三餐两点心”，到上学以后才基本变成一日三餐。
综合以上观点，准妈妈的“饮食胎教”原则就是摄取均衡营养、培养良好饮食习惯。
千万不要忘记你的一举一动对宝宝的影响。
P2-3插图
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媒体关注与评论

书评从怀孕到生下宝宝，是一个瓜熟蒂落的过程，科学的营养是最好的浇灌，在《孕妈妈饮食40周》
的帮助下可以使准妈妈更从容、放松地应对这一过程。
    ——中国工程院院士 胡亚美    我理解，这本书肯定不是为吃而写，而是为吃而写。
孕期10个月中，有这样一本实用、漂亮的辖着，孕妈妈们的心情会好很多。
    ——《父母必读》杂志主编 杜■芳    内容非常体贴，很容易让孕妇理解哪些营养是给胎儿的，哪些
营养需要留给自己，哪些要多多益善，哪些应适可而止。
    ——中央电视台《为您服务》栏目主持人 肖薇    《孕妈妈饮食40周》内容之精细难得一见，即使在
孕妇应该注意的其他细节上也非常全面，看来让准妈妈和“胎宝宝”都享受最好的照顾绝非难事。
    ——中央电视台(《为您服务》栏目主编 许靖
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