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内容概要

　　注重工作生活平衡的您，既要叱咤职场也要完美家庭。
事业蒸蒸日上之际，亦正值最佳生育时机，“升”还是“生”，是问题也不是问题，因为二者都不容
舍弃。
选择一边工作一边孕育，自然要承受更大的压力面临更多的问题。
平时吃饭可以随便对付——零食借以充饥，快餐亦能果腹；忙碌时经常省下一顿，加班后深夜还在加
餐⋯⋯可是现在不同了，肚子里小生命快速成长的营养所需全靠您来供给，“一人吃两人补”，还敢
这么掉以轻心吗？

　　开卷有益，本书里有您想要知道的所有答案。
希望本书能让职场孕妈吃的开心，补的放心，为胎宝宝的健康成长保驾护航。

　　——《职场孕妈营养读本》作者高秀勤于北京中日友好医院
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作者简介

　　高秀勤
　　北京中日友好医院妇产科教授 主任医师
　　北京中日友好医院国际医疗部妇产科专家门诊出诊医师
　　毕业于中国科技大学医疗系
　　曾到英国牛津大学、爱丁堡大学和女王大学访问考察
　　擅长处理妇产科常见病及各种疑难杂症
　　1993年荣获国务院政府特殊津贴
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书籍目录

导语：“杜拉拉”升级职场孕妈
　1、如何做快乐的职场孕妈
　2、看看您需补什么——营养缺乏自测表
Part 1 超级给力营养素 职场健康加油站
　孕1月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：叶酸、蛋白质
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕2月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：锌、碘
　　本月一日食谱举例
　　贴心提示
　孕3月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：镁、维生素A
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕4月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：钙、维生素D、脑黄金
　　本月一日食谱举例
　　贴心提示
　孕5月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：铁、维生素A
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕6月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：脂肪、蛋白质
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕7月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：B族维生素、脑黄金
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕8月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：碳水化合物、亚麻酸
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕9月
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　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：膳食纤维、铁、钙
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
　孕10月
　　妈妈宝宝新动态
　　本月主打营养素：维生素B12、锌、铁
　　本月一日食谱推荐
　　贴心提示
Part2 营养食材作用大 职场孕妈状态佳
　　1、黄豆——有“豆中之王”之称
　　2、黑豆——强身健体又美容
　　3、红豆——利水消肿、补血养颜
　　4、猕猴桃——“水果之王”营养多
　　5、樱桃——防辐射的奇异果
　　6、杨梅——帮助消化精神佳
　　7、香蕉——缓解工作压力的“开心果”
　　8、柠檬——让孕妈不再为“斑”愁
　　9、火龙果——润肠又减肥 长胎不长肉
　　10、苹果——增进记忆的“智慧果”
　　11、萝卜——帮助孕妈预防感冒
　　12、西红柿——美容养颜圣女果
　　13、丝瓜——营养又健康的“美容水”
　　14、香菇——增加孕妈的抗病能力的“蘑菇皇后”
　　15、核桃——健脑能手
　　16、芝麻——补血、生津、润肠、养发又补脑
　　17、红枣——止吐、养颜好帮手
　　18、鹌鹑蛋——“卵中佳品”补气益血
　　19、鸽子蛋——滋补美容好帮手
　　20、鸡蛋——健脑又养颜最佳品
　　21、牛肉——“肉中骄子”让孕妈工作更有劲
　　22、鸡肉——呼吸顺畅心情好
　　23、鸽子肉——补血养颜
　　24、鸭肉——止咳化痰又补血
　　25、鲈鱼——壮骨又安胎
　　26、黄鱼——有止血养血的功效
　　27、鲫鱼——让孕妈消除水肿、增强食欲
　　28、牛奶——“美白、安神”功效大
　　29、酸奶——给您的身心减减压
　　30、奶酪——营养丰富的“奶黄金”
　　附：需从您的办公区“请出”的食物黑名单
Part 3 工作餐里学问大 职场孕妈有办法
　1、最适合职场孕妈的营养早餐
　　孕早期关键字:“害喜”
　　孕中期关键词：补钙
　　孕晚期关键词：少糖少盐
　2、职场孕妈的午餐原则
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　　午餐DIY，营养又方便
　　在公司食堂就餐的注意事项
　　在外就餐的点餐原则
　3、职场孕妈必备的营养“下午茶”
　　孕早期：顺其“口味”
　　孕中期：需要丰富营养
　　孕晚期：有所选择
　　选择“下午茶”的建议
　　下午茶推荐
　　下午茶中应剔除的名单
　4、职场孕妈如何巧妙应对工作应酬
　　招数一：创造机会补充营养
　　招数二：远离影响健康的食物
　5、职场孕妈：聚餐莫盲从
　　主食和副食要平衡 饭量应适中
　　有些 “新鲜”不能吃
　　吃火锅时间别太长
　6、自制小零食，让职场孕妈“想吃就吃”
　　（1）牛肉干
　　（2）鱼松
　　（3）盐腌青梅
　　（4）低热量爆米花
　　（5）芒果布丁
　　（6）苹果蜂蜜冻
　　（7）卤香鹌鹑蛋
　　（8）酱香鸡肝
　　（9）香烤红(紫)薯
　7、出差在外的孕妈营养怎么补
　　场景一：飞机上
　　场景二：长途汽车
　　场景三：异地宾馆外卖
　　场景四：陪客户的KTV
　8、专家：为职场孕妈量身定制的营养建议
　　建议一：“吃得有营养，喝得要健康”
　　建议二：“害喜”该怎么吃
　　建议三：如何做到既“贪吃”又“苗条”
　　建议四：孕妈自制蔬果汁食用原则
　　建议五：使用调味品要谨慎
Part 4 职场有危险 食来能“孕”转
　1、职场孕妈遭遇早孕反应时的应对策略
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　2、“杜拉拉”式职场孕妈减压法
　　症状表现
　　饮食建议
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　　食疗方推荐
　　温馨提示
　3、如何用饮食来防治孕期便秘
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　4、职场孕妈如何用饮食来化解“久坐”危害
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　5、几招教您用饮食赶走孕斑
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　6、职场孕妈巧“吃”应对空调病
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　7、职场有辐射，饮食来预防
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
　8、科学饮食让职场孕妈远离孕期贫血
　　症状表现
　　饮食建议
　　食疗方推荐
　　温馨提示
Part 5　附：安胎养胎、助产食谱大推荐
　1、职场孕妈安胎养胎营养食谱
　　什么情况需要安胎
　　食谱推荐
　　安胎期间不宜吃的食物
　2、职场孕妈顺利分娩的营养食谱
　　吃什么食物助分娩
　　食谱推荐
　　临产前必备饮食
　3、产后食谱大盘点 身材健康两不误
　　产后减肥不要操之过急
　　盘点产后食谱
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

这本书小巧精致，文章短小精悍，知识点都很详细，谢谢作者。
——刘青（孕3月）这书一套2本很是特别。
内容详细却又读的轻松，作者不仅专业强而且文笔好，实为难得。
——《孕妈咪》杂志
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编辑推荐

《职场孕妈营养读本》由北京中日友好医院妇产科教授、主任医师高秀勤主持编写。
指导上班族孕妈科学进餐，助职场达人的您“食”来“孕”转。
《职场孕妈营养读本》不仅教您每月怎样补充所需营养、帮您制作营养均衡的工作餐，而且还体贴的
告诉您遇到孕吐、出差、工作应酬等情况时的应对办法，让您家庭事业两不误。
《职场孕妈营养读本》和作者同时编写的另一本《职场孕妈安全读本》珠联璧合，自成一派。
全书彩色印刷，精美时尚。
值得拥有。
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