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前言

一个人的饮食，两个人的营养    怀孕以后，每天所吃的食物除了维持自身的机体代谢和消耗所需要的
营养物质外，还要供给胎宝宝生长发育所需的养分。
因此，孕妈妈营养的好坏，不仅影响母体的健康，也会直接影响胎宝宝的生长和发育。
    每一个孕妈妈都清楚地知道，孕期这一段成长对宝宝有多么重要，宝宝正常地发育、健康地成长与
孕妈妈精心而规律的饮食密切相关。
也正是因为如此，我们希望每一个孕妈妈从计划怀孕那一刻起，就开始为成为合格的称职的妈妈而努
力，让宝宝迈出的第一步就有妈妈的努力耕耘。
    怀孕后，周围所有的人都会告诉你，营养最重要，现在是“一人吃，两人补”的时候，那到底该吃
什么，该怎样吃，是孕妈妈面临的最实际的问题。
本书就是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，进行详细的解读
，希望以此给孕妈妈一些指导和参考。
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内容概要

　　本书围绕孕妈妈及其家人最关注的“孕期吃什么怎么吃”的问题，全面解析孕10月每个阶段孕妈
妈重点饮食营养，并提供科学丰富的菜谱，更有14种孕期常见不适食疗方供孕妈妈参考，让孕妈妈轻
松应对不适，使全书变得更有可读性，也更易操作，帮助孕产妈妈健康地孕育自己的宝宝。
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孕7月（25~28周）(2P，88-89) 原书114-123，删115页右半边
　胎宝宝有了呼吸动作
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Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕了这样吃>>

　⋯⋯
　常见孕期不适及食疗方（2P，120-121）
1.孕期疲劳（3P，122-124）原书39-41
　缓解对策
　对症食疗方
　麦芽蜜枣瘦肉汤
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　土豆拌黄豆
　酸辣白菜
　凉拌白菜心
　酸辣黄瓜
　蒜泥拌黄瓜
5.先兆流产（2P，134-135）原书65-67
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　乌鸡糯米葱白粥
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　陈皮蒸蛋
　糖醋莲藕
　青柠煎鳕鱼
　鳕鱼萝卜汤
　草菇鱼片粥
　菠菜鸡煲
　上汤菠菜
　浓汤菠菜面
6.妊娠贫血（2P，136-137）原书98-99
　缓解对策
　对症食疗方
　牛乳粥
　甜酱粥
　枸杞牛肝汤
　芝麻粥
　枸杞粥
　大枣粥
　早生贵子蜜
　莲藕红豆猪肚汤
　紫米粥
　枸杞红枣茶
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　鸡肝枸杞汤
　豆芽炒猪肝
　水果晶糕
　甲鱼杞肚汤
7.孕期胃胀气（1P，138）原书84-85
　缓解对策
　对症食疗方
　大丰收
　米醋萝卜
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　奶汁烩生菜
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　什锦烧豆腐
　肉蟹糯米饭
　豆焖鸡翅
　鱼头豆腐汤
　软熘虾仁腰花丁
　虾皮烧冬瓜
　虾仁炒豆腐
　猪蹄香菇炖豆腐
9.妊娠水肿（2P，142-143）原书112-113
　缓解对策
　对症食疗方
　鲤鱼冬瓜汤
　黑豆红糖水
　大米绿豆猪肝粥
　鲤鱼木耳汤
　糯米麦芽团子
　冬瓜蜂蜜汁
　冬瓜排骨汤
　鲤鱼大蒜草寇汤
　鲤鱼红豆汤
10.预防早产原书150
　缓解对策
　对症食疗方
　红枣莲子糯米粥
11.妊娠高血压（1P，144）原书181
　缓解对策
　对症食疗方
　何首乌大枣粥
　芹菜粥
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　菊花粥
　红豆绿豆粥
　香芹拌香干
　淮山猪腰汤
　荠菜干贝汤
　海带决明汤
　参贝汤
　芹菜汁
　双耳汤
　猪腰安眩汤
　腐竹银芽黑木耳
　虾仁炒芹菜
12.妊娠糖尿病（1P，145）原书126-127
　缓解对策
　控制血糖的饮食原则
　少吃多餐
　学会巧食
13.妊娠纹及妊娠斑（2P，146-147）原书179
　缓解对策
　对症食疗方
　香杏美白茶
　西红柿生菜沙拉
　红枣菊花粥
　养颜茶
　莲子美容羹
　银耳樱桃羹
　美白茶
14.孕期焦虑 （2P，148-149）原书124-125
　缓解对策
　对症食疗方
　鱼油
　深海鱼
　鸡蛋、牛奶、谷类等
　⋯⋯
附录
　临产辨认（2P，150-151）原书170
　分娩的三个产程（2P，152-153）原书174
　分娩当天这样吃（2P，154-155）原书162
　香菇鸡汤面
　三鲜馄饨
　坐月子这样吃（4P，156-159）原书164
　什菌一品煲
　黄芪枸杞鸡汤
　桃仁莲藕汤
　小米鸡蛋红糖粥
　乌鸡枸杞汤
　杏仁提子大米粥
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　黄花菜猪瘦肉汤
　版权页160
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章节摘录

版权页：   插图：   你的身体内部如同它的外部一样，需要精心呵护与打理。
当你害怕弄脏皮肤而避免在尘土飞扬中穿行时，就不难理解，为了身体内部的清洁要远离“饮食尘埃
”。
遗感的是，很多时候，很多人并不知道何谓“饮食尘埃”。
 当你身怀胎宝宝的时候，那些不良的摄入会首选你的宝宝来进行侵害，因此备孕女性需要调整一下日
常饮食，想一想将来的宝宝，为了他做出任何改变都是值得的。
 备孕女性怎么吃 时食原则 我们的身体存在着24小时的周期性规律，每一天它都不间断的按照一定的
周期发挥功能。
正午至晚上8点，是我们一天活动的时间，也是营养摄取和消化食物效率最高的时候。
晚上8点至凌晨4点，通常这段时间内，身体就会积极地吸收和利用食物中的营养更新细胞、修复组织
。
凌晨4点至正午，我们将积蓄在体内的有毒废物排出体外，净化我们的身体环境。
 宝宝生活的母体应该是充分净化清洁的环境。
规律的饮食可以减少备孕女性体内毒素的产生，并缩短其在备孕女性体内的存留。
为了宝宝的健康，请从现在开始，规律饮食。
 均食原则 营养学家一直强调均衡饮食，摄入多种营养。
多样摄入还有一个更为重要的理由，就是各种营养素的协同作用。
一些营养素离开它们的协作伙伴后可能根本无法发挥效力。
所谓团队合作强于单兵作战，在这里也概莫能外，多样化的膳食才能摄取到全面营养。
宝宝和孕妈妈自身都要求孕妈妈大范围选取不同种类的食物。
 中国营养学会妇幼分会建议在孕前就调整好自己的饮食，并提供以下的每日食物摄入量以供参考： 
人的身体结构决定着人必须要以碳水化合物为能量来源，宝宝即将建设的也是具有同样结构的身体。
碳水化合物是最简单、最清洁的能源。
当食用全谷类、蔬菜等时，藏于其中的能量会慢慢在身体里释放，从而提供平稳的能量。
 备孕女性少吃甜食 如同猫喜欢蛋白质的味道一样，碳水化合物的味道——甜味，天生对人有着不可
抵制的吸引力，以致人们找到了专门的方法提取甜味，比如浓缩糖。
这些加工精炼的浓缩糖绝大多数在提纯过程中流失了维生素和矿物质，不仅如此，它们留在体内还会
消耗一定量的维生素及矿物质。
白面包、精白米、精制谷物等之所以不建议多食，道理也正在于此。
 所有形式的浓缩糖，都能快速释放能量。
如果体内一时并不需要这么多能量，它们就会转化成脂肪贮存在体内。
肥胖也正因此一点点在体内聚积。
胎宝宝不需要妈妈这样的积累，他要的是真正的可用的营养。
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编辑推荐

　　听说备育爸爸也要补营养，是这样吗？
孕期要补，可是到底我现阶段重点补什么？
孕早期吃啥吐啥，我和宝宝的营养还够吗？
既不能得妊娠糖尿病，也不能孕期贫血，能有些食谱告诉我怎么吃就更好了。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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