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内容概要

全面打造孕10月同步营养方案、孕妈妈宜常吃的26种营养食材、孕期必需的20种关键营养素、孕期常
见不适的食疗方、产后妈妈饮食调养方案、产后常见不适的食疗方。

　　个性定制偏食孕妈妈的营养补充方案、上班族孕妈妈怎么吃、孕妈妈禁忌食物、孕期保健品如何
吃、容易超标的营养素、安胎养胎营养食谱、剖宫产妈妈食谱。
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产医院主任医师、教授　　北京市孕产期保健技术专家指导组成员　　北京市朝阳区危重孕产妇及高
危围产儿救治网络专家　　全国妊娠高血压疾病学组成员
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书籍目录

孕妈妈营养情况自测表
营养计划从孕前3 个月开始
第一章 孕10月同步营养方案
孕1 月 悄悄降临的小生命
孕2 月 不要勉强吃喝
孕3 月 保证营养，不怕孕吐
孕4 月 吃好比吃饱更重要
孕5 月 进补营养正当时
孕6 月 这时候更要少食多餐
孕7 月 营养冲刺，加油吃
孕8 月 胃口又变差了
孕9 月 要控制体重了
孕10 月 胃口好了也不能乱吃
偏食孕妈妈的营养补偿方案
上班族孕妈妈怎么吃
第二章 孕妈妈宜常吃的26种营养食材
白萝卜——保障孕妈妈健康的“小人参”
丝瓜——健脑、安胎的佳品
香菇 —— 增加机体免疫力的“蘑菇皇后”
西红柿——“ 吃掉”妊娠斑高手
柠檬——止吐开胃的“益母果”
香蕉——保护肠胃的“开心果”
红枣——孕妈妈的“天然维生素丸”
火龙果——水果中的补铁高手
苹果——缓解妊娠反应的“健康果”
橙子——富含维生素C 的“天然抗氧化剂”
鲫鱼——优质蛋白质的提供者
鲈鱼——预防妊娠水肿的安胎美食
虾——钙质的“矿藏”
牛肉——供应优质蛋白质的“肉中骄子”
鸡肉——高蛋白、低脂肪的健康食品
牛奶——孕妈妈最理想的补钙“法宝”
酸奶——更易吸收的补钙饮品
鸡蛋——天然“营养库”
玉米——粗粮中的“营养皇后”
红薯——预防便秘的“高级保健品”
小米——止吐、开胃、滋补样样行
豆浆——富含优质蛋白质的“植物奶”
板栗——孕妈妈补充叶酸的好选择
核桃——胎宝宝补脑的“大力士”
芝麻——养脑又护肤的“种子”
花生——改善营养不良的“长生果”
孕妈妈禁忌食物黑名单
孕期用药安全第一
第三章 孕期必需的20种关键营养素
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蛋白质——人体结构的“主角”
脂肪——胎宝宝大脑发育的必需营养
α_亚麻酸——提高胎宝宝的智力
DHA——不可缺少的“脑黄金”
卵磷脂——记忆力的好帮手
叶酸——预防畸形和缺陷儿
维生素A——视力和皮肤的保护神
维生素B1——神经功能的重要助手
维生素B2——避免胎宝宝发育迟缓
维生素B12 ——具有造血功能的维生素
维生素C——非常娇弱的重要营养素
维生素D——骨骼生长促进剂
维生素E——胎宝宝的健康使者
钙——胎宝宝骨骼发育“密码”
铁——拒绝妊娠贫血
碘——胎宝宝发育的动力
锌——保障胎宝宝正常发育
碳水化合物——胎宝宝的热能站
膳食纤维——肠胃的清道夫
水——骨骼生长促进剂
孕期保健品该不该吃
注意这些容易超标的营养
第四章 孕期常见不适的食疗方
孕期呕吐
孕期便秘
孕期胃胀气
妊娠贫血
妊娠水肿
腿抽筋
妊娠糖尿病
妊娠高血压综合征
妊娠纹
安胎、养胎营养食谱
帮助孕妈妈顺利分娩的临产营养食谱
第五章 产后新妈妈饮食调养方案
产后1~7 天饮食调养方案
产后 8~42 天饮食调养方案
催乳及提高母乳质量的营养方案
帮助新妈妈恢复窈窕身材
第六章 产后常见不适的食疗方
产后出血
产后虚弱
产后恶露不尽
产后水肿
产后腹痛
产后便秘
产后痛风
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特别关注剖宫产妈妈
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章节摘录

插图：孕3月 保证营养，不怕孕吐妈妈宝宝的变化胎宝宝有性别了这个月胎宝宝的各种器官均已出现
，神经管开始连接大脑和脊髓，心脏开始分成心房和心室，心跳很快，每分钟可达150 次，是孕妈妈
的2 倍。
泡在羊水里的胎宝宝，身上的小尾巴完全消失了，五官形状清晰可辨，还能够区分性别了。
孕妈妈妊娠反应更激烈这个月末，孕妈妈的子宫变得有拳头般大小，会压迫膀胱，造成尿频。
胀大的子宫拉扯身体两侧的韧带，会引起腰酸背痛。
孕妈妈的乳房更加膨胀，在乳晕、乳头上开始有色素沉着，颜色发黑。
这个时期的妊娠反应较之前更为明显，有的孕妈妈还会发生便秘。
妈妈宝宝营养情况速查这个月，孕妈妈的外形不会有明显改变，增加的体重可能连自己也不易察觉，
也有些孕妈妈到了第3 个月体重非但没有增加，反而出现了下降的趋势。
这时候可能让体重下降的原因有很多。
一方面，怀孕前体重越重，此时增加的体重可能就会越少。
另一方面，身体现在需要更多的热量，如果孕妈妈饮食没变，体重多半会下降一些。
因为孕妈妈的身体会优先为胎宝宝提供营养。
此外，孕早期的食欲不振和孕吐，致使孕早期体重下降也是常见的现象。
如果孕妈妈的体重突然发生剧烈的变化，比如一周内下降或增加了5 千克，那就一定要立刻告诉医生
，因为这意味着身体可能存在某些潜在问题。
本月重点营养素膳食纤维怀孕后，由于胃酸减少，胃肠蠕动缓慢，很多孕妈妈都会受到便秘的困扰。
膳食纤维有刺激消化液分泌、促进肠蠕动、缩短食物在消化道通过的时间等作用，是改善便秘的得力
助手。
一般情况下，每天摄入500 克蔬菜、250 克水果就可以满足身体对膳食纤维的需求。
关于膳食纤维的具体补充方案，维生素E维生素 E 又称为生育酚，具有保胎、安胎、预防流产的作用
，还有助于胎宝宝的肺部发育。
孕期维持维生素E 的足量摄取是必要的。
虽然维生素E 对孕妈妈很重要，但是日常饮食足以满足孕期每日14 微克的需要。
植物油、坚果和葵花子都含有维生素E，没有医生的建议，不推荐额外补充，过量摄入反而不利。
特别注意——叶酸这个月依然要坚持服用叶酸片。
从下个月起，叶酸就可以靠正常饮食来摄取，不必再额外加服。
本月营养饮食方案本月营养饮食原则在妊娠反应强烈的本月，孕妈妈的膳食以清淡、易消化吸收为宜
。
可食用一定数量的粗粮如小米、玉米、红薯等。
孕妈妈应尽可能选择自己喜欢的食物，不必刻意多吃或少吃什么。
少吃多餐，能吃就吃，进食的嗜好比孕前有所改变也不必忌讳，可适量吃些酸辣以增进食欲。
如果孕妈妈的妊娠反应严重影响了正常进食，可在医生建议下适当补充综合维生素片。
同时，为保证蛋白质的摄入量，在有胃口的时候多补充些奶类、蛋类、豆类食物。
想吃厚味食物时，可选择红肉烹制；想吃清淡的就选择鱼、虾等清蒸、清炒；如果什么肉都吃不下去
，可以选择口蘑、鸡腿菇等菌类，来补充蛋白质和必需的氨基酸。
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编辑推荐

怀孕10月同步营养方案、孕妈妈宜吃的26种营养食材、孕期必需的20种关键营养素，一网打尽。
 一个人的营养，两个人的健康。
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