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内容概要

　　相信每个孕妈妈都既想生育出一个聪明、漂亮的宝宝，又想拥有一个营养、美味的孕产期。
当你阅读这本书之前，可能还有点担心孕产期难以轻松度过，但是，当你看过这本书后，你的担心便
会不复存在！

　　本书由权威专家编写，并结合众多孕产妈妈们的宝贵经验，给所有孕妈妈提供一个完美的孕产期
营养方案！

　　让未来的宝宝更优秀、更出色，重要的前提是孕妈妈的饮食要营养、全面、科学、合理。
本书从孕前的营养准备到对孕早期、孕中期、孕晚期以及产前、产中、产后的生理状况的关注和饮食
调理，不仅介绍了孕产期妈妈们应该遵循的最佳饮食结构，而且还介绍了一些饮食禁忌和药物服用方
面的相关知识。
另外，还特别在相关重要章节处增加了“孕产妈妈经验指点”和“专家营养贴士”，从而帮助各位孕
产期孕妈妈们对自己的身体和腹中胎儿都能够在营养饮食方面有一个贴心的呵护和关爱。

　　本书在编著过程中得到了孕产营养专家的大力指导，具有很强的科学性，既有助于你迅速丰富营
养知识的同时，又可以手把手地教你烹调美味佳肴，可以说是一本温馨而实用的孕产期营养全书。
本书语言简明，内容实用，将孕产期营养精华尽收其中，是一本当之无愧的孕产期饮食完美方案。
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教课题组是一个为母婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼儿早教课题组专家们
的指导下成功孕育宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受
益，这也使得课题组吸引了更多的成员参与进来。
今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立21周年的日子，众多专家再次齐聚课题组，齐心协力为您再度打
造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品质，拥有健康、聪明的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    优生优育，饮食把关 孕前和孕期好营养的重要性 孕前和孕期营养的好坏，直接关
系到胎儿的健康和孕妈妈的身体恢复。
下面的例子表明了孕前营养和孕期营养保健的重要性： ◎叶酸在孕前和怀孕的第1个月至第3个月非常
重要，它可以防止神经管畸形，譬如脊柱裂。
医学研究院建议所有的孕妈妈每天除了从健康饮食中摄取叶酸之外，还要从强化食品和补充营养品中
摄取约400微克的叶酸（建议孕期摄取600微克）。
同时铁和叶酸的摄入量与婴儿的体重以及身高的增加有关，这是让孕妈妈在孕期确保饮食中含有足够
的铁和叶酸的另一个重要原因。
 ◎孕期营养均衡很重要。
专家表示，孕期营养不良与营养过剩都会影响胎儿生长发育。
孕妈妈营养不良会导致胎儿出生体重低，如果孕妈妈缺铁会出现贫血。
与此同时，孕妈妈营养过剩会导致胎儿发育过大，使顺利分娩有困难。
孕妈妈若摄取过多的维生素A、维生素D，还可造成胎儿出生缺陷等问题。
因此，孕妈妈必须要有合理营养、平衡膳食的现代营养观念。
 ◎怀孕期间，胎儿各组织器官的形成都离不开脂肪，所以，孕妈妈每天应在膳食中间补充20～30克脂
肪类物质，但最好不要超过50克，以免脂肪摄入过多，增加肝脏的负担，造成肥胖。
脂肪类物质可以通过肥肉、乳制品、坚果以及食用油等摄入。
 ◎妊娠最后3个月是胎儿脑细胞和脂肪细胞增殖的“敏感期”。
此期若能多进食奶、蛋黄、动物肝脏、鱼、青菜和豆制品等，使蛋白质、磷脂和维生素供应充足，可
有利于胎儿脑细胞的发育，也可促使胎儿的智力发育。
此外孕妈妈在怀孕后期，多吃核桃、葵花子、芝麻、花生等含不饱和脂肪酸丰富的食物，可减少小儿
皮肤病的发病率。
 健康怀孕饮食计划 要想孕育一个健康聪明可爱的小宝宝，与夫妻俩的科学、合理的饮食有着很大的
关系。
因此，在这里提醒准爸爸孕妈妈们最好检查一下自己平时的饮食习惯。
现在，我们就来谈谈促进健康孕育的饮食有哪些。
 准爸爸孕妈妈们要做到健康饮食，不仅要膳食均衡，避免高脂高糖食物的摄入，而且还要注意一些饮
食细节，诸如尽可能避免或者限量摄取咖啡因、确保含叶酸的复合维生素的补充以及饮食过程中的卫
生保障等。
 充分补充含叶酸的复合维生素 女性应每日服用含有400微克叶酸的复合维生素补充品，并且其他营养
不少于每日饮食推荐摄取量，这主要是为了防止胎儿神经管畸形。
一些证据表明，维生素补充品可以防止婴儿其他的先天缺陷，如心脏和四肢的缺陷以及唇裂等。
不过，要避免服用单一的维生素，特别是维生素A。
 盘子里的卫生 食品安全是保障未出生婴儿健康的基础。
例如，由于食物引起的李氏杆菌病可导致孕妈妈流产或胎死。
李氏杆菌病与孕妈妈食用了软白奶酪、熟肉、热狗以及未经高温消毒的牛奶有关。
弓浆虫病是一种寄生的传染病，可导致婴儿智力迟缓和眼睛失明。
未经烹调和未做熟的肉，未洗的水果、蔬菜和猫粪中都发现有弓浆虫病菌。
 为了避免病从口入，影响自己及胎儿的健康，孕妈妈必须格外注意饮食卫生。
如尽量食用已处理过或彻底煮熟的食物、确认食物或食材的保存期限、烹调食物或用餐前要先洗手等
，都是一般常见的基本原则。
孕产营养师表示，除了上述原则之外，孕妈妈还应避免购买来源不明或价格过低的食品，尽量选购有
监测机构认证的食品，以确保食品质量；一旦发现食品有异味或腐败的情形，要立刻停止食用。
 孕妈妈在日常生活中应当检查一下是否做到了以下几点： ◎购物回家后，立即分开存放需冷冻与冷
藏的食物。
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经烹饪的食物若有剩余时，等凉后立即把它们盖好冷藏或冷冻存放。
 ◎把生食与熟食分开存放。
生肉类食物应包好后放到冰箱底部，以防止汁液滴到其他食物上。
 ◎不要再次冰冻已融化过的食物。
 ◎烹饪前后要将手、烹饪器具及接触食物的所有工作台面清洁干净。
 ◎切生肉类食物的砧板与切其他食物的砧板要分开。
 ◎保证再次加热食物时要煮沸，不要分2次加热。
 健康饮食技巧 孕期饮食营养安排说法很多，不同体质的孕妈妈应该根据自己的实际情况，科学安排
，合理膳食。
孕妈妈因为处于比较特殊的阶段，其营养摄取需求与一般成年女性不同，因此，即使是看似稀松平常
的饮食技巧，也都是关系到胎儿与孕妈妈自身健康的重要课题。
 技巧1：营养摄取务求均衡 孕妈妈在怀孕期间所摄取的营养，与腹中胎儿的生长发育息息相关，而良
好的营养来自于日常的均衡饮食。
 所谓均衡饮食，也就是均衡摄取六大类食物，包括五谷根茎类、奶类、鱼肉豆蛋类、蔬菜类、水果类
、油脂类。
均衡饮食的重要性在于不同食物所含的营养元素不同，例如奶类可提供蛋白质、钙质；蔬菜类含有丰
富的维生素、矿物质及植物纤维；五谷根茎类则是重要的热量来源，如玉米、大豆、芝麻等，如果偏
废或偏食哪一类食物，对营养需求而言都是一种失去平衡的状态，所以均衡摄取各类食物是非常重要
的。
 技巧2：少食多餐慎选点心 腹胀是大多数孕妈妈常见的困扰，从怀孕初期到后期都可能发生，因此，
孕妈妈不妨掌握少食多餐的进食原则，将每日3餐分成4～6餐，每餐维持五六分饱。
避免一次进食大量食物，这样不仅可减轻腹部饱胀不适，也有助于孕期体重的控制。
 少食多餐指的是三餐少吃，而在三餐之间可适当增加点心。
如何挑选合适的点心，也是不能忽略的重要环节。
孕产营养师提醒，为了控制热量摄取并兼顾营养需求，孕妈妈可多选择如水果、麦片、低脂牛奶等这
类营养高、热量低的食物作为点心，尽量避免选择高热量、高油脂、高糖分的食物，如蛋糕、洋芋片
、调味饮料等，否则不但造成营养摄入不均衡，还容易造成体重直线上升。
 孕妈妈的明星营养元素 四大营养元素 蛋白质 蛋白质由各种氨基酸合成，不但是人体的有机组成部分
，也是机体细胞行使功能所必需的成分，是孕妈妈不可缺少的营养元素。
在怀孕的第9个月，胎儿每天的体重增加可高达50克。
因此，孕期保证摄入充足的蛋白质和能量是很重要的。
 蛋白质不足会引发妊娠期高血压疾病、妊娠贫血和营养不良性水肿。
蛋白质还是大脑进行复杂智力活动中不可缺少的基本物质。
如果对胎儿的蛋白质供应严重不足，会引起胎儿的大脑发育障碍，将会严重影响其出生后的智能水平
。
 虽然许多食物中都含有蛋白质，但是蛋白质在肉类、鱼类、蛋制品、某些蔬菜、豆制品、坚果、五谷
类中的含量最高。
 脂肪 脂肪是人体组织细胞中细胞膜的主要构成部分。
适量的脂肪对人体是有益的，特别是必需脂肪酸对健康至关重要。
脂肪不但可以提供人体必需的热量，还可以保护神经细胞。
脂肪可以分为饱和脂肪和不饱和脂肪两种。
 不饱和脂肪 不饱和脂肪可以为人体提供不饱和脂肪酸，而不饱和脂肪酸是人体必需的脂肪酸。
不饱和脂肪酸可以帮助体内细胞内的酶系统发挥最佳的功能。
不饱和脂肪在室温下大多数都是液体状，不会发生凝固，因此，我们通常称之为油。
不饱和脂肪酸有两类，即ω-3系列和ω-6系列，这两类脂肪酸都对人体的健康非常重要。
 为了获得足够的必需脂肪酸，孕妈妈可以选择下列任何一种方法：每天吃一把坚果或者植物种子；选
择由冷榨的植物油调和的沙拉；每周吃3次深海鱼（鲭鱼、沙丁鱼、鲑鱼）；还有一个办法就是摄入
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必需脂肪酸补充剂。
 饱和脂肪 饱和脂肪在体内分解以后，会产生饱和脂肪酸，而饱和脂肪酸不是合理膳食结构的有机组
成部分。
大量摄入饱和脂肪会对孕妈妈健康造成危害，会增加患心脏病的危险。
饱和脂肪酸通常来源于动物类食品，比如黄油、猪油和红肉，孕妈妈的饮食结构中最好避免这些食物
。
 碳水化合物 碳水化合物又称糖类化合物。
部分富含碳水化合物的食物可以快速提供能量，而另一些则是缓慢提供能量。
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编辑推荐

《孕产期营养完美方案》结合众多孕产妈妈们的宝贵经验，给所有孕妈妈提供一个完美的孕产期营养
方案！
让未来的宝宝更优秀、更出色，重要的前提是孕妈妈的饮食要营养、全面、科学、合理。
《孕产期营养完美方案》语言简明，内容实用，将孕产期营养精华尽收其中，是一本当之无愧的孕产
期饮食完美方案。
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