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内容概要

　　本书内容根据准妈妈如何在孕期更好地摄取营养为主导，根据不同月份对营养的不同需求，详细
介绍了孕前营养饮食方案、孕期同步营养饮食方案、不同食材的食用功效、不同季节的饮食方案、精
品菜系食谱，旨在帮助准妈妈合理科学地摄取营养，并通过饮食调节来缓解孕期中容易出现的孕吐、
失眠、贫血等身体不适，营养方案科学、推荐的食谱操作性强，有很强的指导性。
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作者简介

　　北京妇产医院产科主任医师、教授 蔡慧珍 编著
　　北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人
中华医学会妇产科分会副主任委员中国医师协会妇产科分会副会长　　1982本科毕业于西安医学院医
疗系；1986年研究生毕业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院第一附属医院妇产科住院医师
；2002任北京妇产医院产科主任医师、教授。
　　至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。
　　对孕期营养和胎教有专项研究。
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书籍目录

Part 1孕前营养储备，助您酝酿最佳“孕”力
　1.孕前的营养不容忽视
　2.哪些食物帮您先排毒后怀孕
　3.准爸爸，这些饮食将使您“精益求精”
　4.孕前女性最佳天然激素补品
　5.警惕这些阻挡好“孕”的食物“杀手”
　
Part2 孕期营养与食谱同步方案
　孕 1月——精子和卵子的幸福相遇
　叶酸——预防畸形和缺陷儿
　蛋白质——生命的物质基础
　
　孕 2 月——为胎宝宝打好基础的关键期
　锌——人体的“生命元素”
　碘——胎宝宝发育的动力
　
　孕 3 月——保胎进行时
　镁——关系胎宝宝身高、体重和头围大小
　维生素 A——视力和皮肤的保护神
　
　孕 4 月——腹中有宝初长成
　钙——促进胎宝宝骨骼发育
　维生素 D——骨骼生长促进剂
　脑黄金——脑脂肪的重要组成物质
　
　孕 5 月——感受胎动的无比美妙
　铁——帮助孕妈拒绝妊娠贫血
　维生素 A——视力和皮肤的保护神
　
　孕 6 月——“凸”出来的“孕味”
　脂肪——构成脑组织极其重要的营养物质
　碳水化合物——提供热量并调节脂肪代谢
　
　孕 7 月——防止宝宝提前“报到”
　B 族维生素——维持神经系统的正常运作
　卵磷脂——记忆力的好帮手
　
　孕 8月——“挺”进孕晚期
　α-亚麻酸——促进胎宝宝大脑发育
　碳水化合物——提供热量并调节脂肪代谢
　
　孕 9 月——随时做好与宝宝见面的准备
　膳食纤维——肠道的清道夫
　铁、钙——需大量补足，护卫健康
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　孕 10 月——喜迎宝宝的顺利降生
　维生素 B12——促进红细胞的发育和成熟
　锌、铁——孕晚期至关重要的营养元素
　
Part 3令您惊讶的 9 种营养食材
　芝麻酱——和“鱼”的成分相当
　大葱——营养丰富，祛痰利尿
　斑豆——名副其实的“钾”天下
　青蒜——杀菌能力可达到青霉素的 1/10
　南瓜子——富含“生命之花”锌
　青椒——维生素 C 大户
　无花果——补钙能手
　洋蓟——促进代谢助消化
　芋头——缓解孕吐
　
Part4孕期宜常吃的 23种营养食材
　香菇——民间山珍
　西红柿——既防辐射又美容
　丝瓜——最天然的解毒“美容水”
　玉米——益智健脑，防治孕吐
　红薯——预防便秘的“高级保健品”
　鸭血——有“清道夫”之称
　鲫鱼——补虚通脉，利水消肿
　海带——缓解小腿和脚心抽筋
　牛肉——预防贫血，让准妈妈有“劲头”
　鸡肉——增加体力，温中益气
　鸡蛋——健脑养颜最佳品
　鹌鹑蛋——高蛋白、低脂肪、低胆固醇食物
　牛奶——最理想的天然食品
　酸奶——调节体内微生物平衡的营养佳品
　黄豆——有“植物肉”之称
　猕猴桃——水果之王营养多
　樱桃——补血养颜，健脑益智
　香蕉——缓解压力的“开心果”
　柠檬——生津止渴，祛暑安胎
　火龙果——润肠又减肥，长胎不长肉
　苹果——肌肤更润滑，补锌好帮手
　核桃——天然美容师
　花生——防治妊娠高血压综合征的“长生果”
　
Part5 准妈妈四季营养与保健
　1.春季的饮食营养方案
　主食应选择高热量的食物
　春燥的季节，鱼类不能少
　春季饮食禁忌： 不宜过多食用牛、羊、鸡肉
　春季适吃的蔬菜
　春季宜吃的水果
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　时令蔬果食谱推荐
　2. 夏季的营养饮食方案
　少食多餐，均衡膳食
　夏季炎热，三种食物不能少
　夏季饮食禁忌：生冷肉类不宜多吃
　夏季宜吃的蔬菜
　夏季宜吃的水果
　时令菜食谱推荐
　3. 秋季的营养饮食方案
　保证摄入充足的碳水化合物，适当多吃些润
　燥、降压的食物
　食用蛋白质、矿物质含量丰富的食物
　秋季饮食禁忌
　秋季宜吃的蔬菜
　秋季宜吃的水果
　时令菜食谱推荐
　4. 冬季的营养饮食方案
　要注意饮食的多样化
　冬季适宜食用的肉类
　准妈妈冬季饮食三大忌
　冬季宜吃的蔬菜
　冬季宜吃的水果
　时令菜食谱推荐
　
Part6优化膳食结构，吃出优“智”宝宝
　1.培养优“智”宝宝的两大关键因素
　2. 培养优“智”宝宝的“菜篮子”
　3. 健脑膳食的搭配原则
　4. 孕期补脑保健品细细谈
　5. 准妈妈怎样选购专用营养品
　营养品——钙篇
　营养品——蛋白质粉篇
　营养品——铁篇
　营养品——维生素篇
　营养品——奶粉篇
　检验品质
　6. 智力“冠军”宝宝的营养食谱推荐
　
Part 7生一个健康又漂亮宝宝的饮食秘诀
　1.影响胎宝宝生长发育的因素
　2. 拥有漂亮宝宝的饮食对策
　3. 准妈妈拥有好心情 宝宝健康又聪明
　4. 孕育聪明宝宝的营养食材
　
Part 8缓解孕期不适症的营养膳食
　1.孕吐
　2.孕期失眠
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　3.孕期胃部不适
　4.孕期头晕
　5.孕期抽筋
　6.孕期贫血
　7.孕期便秘
　8.孕期腹痛
　9.孕期水肿
　10.妊娠高血压综合征
　11.孕期糖尿病
　12.孕期静脉曲张
　
Part 9孕期饮食禁忌
　1.孕期补叶酸超标，后果严重
　2. 孕期为何要慎服鱼肝油
　3. 孕期为何不宜吃食物添加剂及热性香料
　4. 孕期要“提防”土豆
　5. 准妈妈切莫喝浓茶
　6. 孕期不宜吃糯米甜酒
　7. 孕期为什么忌吃山楂食品
　8.桂圆是准妈妈的“禁果”
　9.孕期贪食冷饮对胎儿害处大
　10. 补钙过量，有损宝宝脑部发育
　11.准妈妈喝咖啡的害处
　12.孕期忌过量食用油条
　13.孕期不宜吃薏苡仁、马齿苋
　14.孕期饮食勿要太咸
　15. 孕期开胃不能靠“酸菜”
　16. 动物肝脏要慎食
　17.准妈妈进补 6 大误区
　
Part 10听过来人谈经验——幸福妈妈大讲堂
　1.准妈妈古怪口味揭秘
　2.准妈妈的饮食卫生
　3.助力胎宝宝视力发育的营养因素
　4.紫色食物助孕更给力
　5.准妈妈进补有讲究
　6.职场孕妈饮食细节
　7.精挑零嘴
　
Part11孕妈的体重管理
　1.孕期过度肥胖危害大
　2. 孕期体重管理原则
　3. 如何调整超标体重
　4. 超高体重回落小妙招
　5. 推荐几种营养丰富且不易发胖的食物
　
Part 12安胎?养胎?助产?产后饮食建议
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　1．助孕饮食建议
　2．安胎养胎饮食建议
　3．顺利分娩的饮食建议
　4．产后瘦身饮食建议
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章节摘录

版权页：   插图：    春季宜吃的蔬菜 菠菜 菠菜四季均生长，但以春季最佳。
其根红叶绿，略带甜味，口感颇佳；菠菜含有丰富的矿物质和维生素，营养价值高，特别适合准妈妈
食用；中医认为食菠菜有利五脏，有活血脉、调中气、止烦渴等功效；菠菜中所含的酶能促进人体胃
液和胰腺的分泌。
人们在生活中常会受到化学物质、大气污染物及各种射线的侵害，产生带电荷的氧自由基，这种自由
基会损害细胞，而菠菜中的抗氧化剂能吸收有害的氧自由基，从而使人体保持健康。
菠菜内含有较丰富的铁，患有贫血的准妈妈要适当多吃些。
 需要提醒您的是，菠菜中含有较多的草酸，草酸可与食物中的钙结合，生成不溶于水的、人体无法利
用的草酸钙。
如在烹调菠菜前将其在沸水中浸一下，可将菠菜中的草酸去掉一部分，还可减少涩味。
 韭菜 春天的韭菜叶似翡翠，根如白玉，脆嫩鲜美，清香馥郁，是蔬菜中的佼佼者，适合准妈妈食用
。
韭菜有多种吃法，可做主料单炒，也可焯水后凉拌。
作配料可以与鸡蛋、肉丝同炒，香味宜人。
韭菜中含有对人体健康十分有益的植物性芳香挥发油、硫化物、纤维素等成分，具有促进食欲的作用
，能帮助准妈妈缓解妊娠反应，增强食欲。
韭菜还可以作药用。
如韭菜汁、生姜汁加糖调服，可治疗准妈妈孕期恶心、呕吐；韭菜炒鸡蛋可温中养血，对虚性哮喘、
痰多等症有食疗作用。
 值得注意的是，韭菜最好现买现食，不要久放，因韭菜内的硝酸盐会转化成亚硝酸盐，食后会出现头
晕、呕吐、腹痛、出冷汗等中毒症状。
 莴苣 莴苣又称莴笋，有生拌、炒、晒干腌渍、酱制等多种食用法，美味可口。
莴苣的营养价值较高，500克莴苣含铁约12毫克，还有丰富的钙、脂肪和叶酸。
如果准妈妈体内缺乏叶酸而不及时补充就会影响胎宝宝的发育，严重者会造成胎儿无脑和因神经管不
能闭合导致脊柱裂等先天性畸形。
因此，准妈妈孕早期补充叶酸的话，莴苣就是不错的选择。
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媒体关注与评论

　　孕期最让准妈妈伤脑筋的是如何&ldquo;一人吃，两人补&rdquo;，本书对此给了一个非常详细的
答案&mdash;&mdash;从准备怀孕前的身体调养、怀胎十月、分娩当天到月子里吃什么，怎么吃，做了
详细的解读。
　　&mdash;&mdash;准妈妈小晴　　产前产后跟踪指导，有营养知识的讲解、手把手的烹饪指导、丰
富的食材推荐、实用的经验借鉴，让准妈妈不再&ldquo;愁吃&rdquo;！
　　&mdash;&mdash;宝宝树网站编辑　　这是一本帮助准妈妈吃得放心，吃得开心的好书。
　　&mdash;&mdash;六六
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编辑推荐

《孕40周营养同步方案》由北京妇产医院产科主任医师、中国医师协会妇产科分会副会长蔡慧珍教授
主持编写。
 《孕40周营养同步方案》是一部最实用、最科学的孕期营养全书。
具体特点如下： 全程设计——帮你设计从孕前到产后的营养方案，孕前培养孕力，孕期养胎护身，产
前夯实产力，产后恢复健康；补捉四季食补要点，甄选时令菜肴，从春到秋，从冬到夏，让准妈妈灵
活应对饮食需要。
 抓住重点——孕1月到孕10月，月月吃到关键营养素，顿顿都有可口美食。
 精挑细选——考察营养成分、比较保健功效，从禽鱼肉蛋、瓜果蔬菜中挑选出9种特效食材、23种常
用食物，丰富准妈妈的餐桌。
 立足未来——“优智宝宝”、“漂亮宝宝”专攻篇，让准妈妈变身营养师，科学规划膳食结构，合理
增重、科学养身，为宝宝的成长奠基。
 贴合需要——孕期食疗方，帮准妈妈轻松击破孕期不适的困扰；过来人经验谈，提供给准妈妈实用的
饮食建议和技巧；饮食宜忌要点，就饮食安全问题为准妈妈答疑解惑。
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