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前言

我从事了几十年的营养工作，接触了众多的患者和各类人群，发现人们最关心的并不是那些非常专业
的营养科学知识，他们想知道的是自己在日常生活中到底应该怎么吃才能有益于健康的实用知识。
所以作为一个营养师，只是拥有丰富的专业知识并不够，而是能把营养的理论知识转变为营养的实践
行为。
要把自己掌握的营养科学知识变为群众餐桌上的合理饮食，体现在老百姓碗碟中的粮谷豆薯、鸡鸭鱼
肉、蛋奶蔬果食谱上。
并教会大家健康的饮食习惯，让人人都能合理安排自己的饮食才是工作的目标和方向。
本书的作者在她十五年的工作中，从合理营养、食物搭配、烹调方法及食谱、可操作性上做了许多尝
试，积累了大量实际应用的经验。
本系列营养丛书就是作者接触了很多不同类型的病人和健康人后，将在和他们的交流中发现的问题和
需求。
用最通俗易懂的文字编写成书，让大家知道健康的饮食并不代表“单调难吃”。
合理饮食均衡营养，同样也能吃得丰富多采，有滋有味，希望这一系列丛书可以成为每一位读者的家
庭营养师！
上海市临床营养质控中心主任复旦大学附属华东医院主任营养师陈霞飞。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<超级孕妈咪营养宝典>>

内容概要

十月怀胎，这是一个漫长而又让人感到兴奋与艰苦的历程。
在这期间，要怎么“补”才科学？
不敢随便“补”，不“补”会不会亏了自己和宝宝，“补”错了怎么办？
⋯⋯这些困扰准妈妈和们的问题在这本《超级孕妈咪营养宝典》中全有答案。

《超级孕妈咪营养宝典》的作者严之彦在她十五年的工作中，从合理营养、食物搭配、烹调方法及食
谱、可操作性上做了许多尝试，积累了大量实际应用的经验。
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书籍目录

序
孕前营养篇
孕期营养篇
孕早期
孕中期
孕晚期
产后营养篇
营养食谱
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章节摘录

孕前不可缺少的矿物质在提供能量的食物中，还并存着除三大供能营养素外的矿物质。
它们也存在于我们体内，既是组成人体结构的重要成分，也是维持机体正常生理功能所必需的化学物
质。
这些物质在人体内需要被不断更新，但人体并不能自身合成它们，而必须从食物中获取。
矿物质根据机体含量和每天膳食需要量分为常量和微量两种，前者如钙、磷、钾、钠、氯、镁和硫；
后者的每日需要量低，也称痕量矿物质，目前国际人体营养专家委员会审定的微量元素有21种，其中
人体必需的有八种，包括碘、锌、硒、铜、钼、铬、钴、铁。
有一些微量元素与生育有关，如铁、锌、碘等，建议在怀孕前就需注意适量摄入。
铁是人体最重要的必需微量元素之一。
育龄女性因每月月经会导致失血，如果膳食中铁摄入不足或膳食结构不合理，易发生体内铁缺乏，出
现缺铁性贫血症状。
妊娠期母体铁需要量增加，此时缺铁或贫血可能导致早产、孕期母体体重增长不足及新生儿低出生体
重等异常。
此外，胎儿已经会储备铁以备出生后6个月内利用。
所以，孕前良好的铁储备和孕期适当补铁是健康妊娠的必要条件，对母子双方的健康都具有重要影响
。
孕前应注意适当增加富含血红素铁的动物性食物和富含铁元素的植物性食物的摄入量，并多食用些能
够增强铁元素吸收的食物。
动物性食物如肝脏、红肉、全血等均是铁的良好来源，人体对其的吸收率较高。
而植物性食物如菠菜、黑木耳、红枣等，其含铁量虽高，但吸收率易受膳食因素的影响，往往补充效
果不够理想。
多摄入富含维生素C的食物，或补充适量的维生素C，有助于促进人体对铁的吸收和利用。
没有缺铁或贫血情况的，通过饮食调节就可满足补铁的需要。
如果你不幸是缺铁性贫血患者中的一员，建议你在专业医生指导下，适量摄入铁强化食品或补充小剂
量的铁剂（10-20毫克/天）。
原则上应当待缺铁症状得到改善后，再计划怀孕。
由于铁在人体中需要120天左右的贮备时间，故建议你最好在准备怀孕前4个月就要开始纠正缺铁性贫
血。
碘在体内主要参与甲状腺素的合成，以调节机体的新陈代谢。
育龄女性如在怀孕前和孕期出现碘缺乏（摄入量低于25微克/天），可能会增加新生儿将来发生克汀病
的危险性，其特征为智力低下、聋哑、性发育滞后及生长发育障碍等。
营养专家建议，在怀孕前的碘摄入量应为150微克/天，孕期增加50微克/天，以满足该阶段女性对碘需
要量的增加。
碘的缺乏与否有很大的地区差异，沿海地区因水质土壤里富含碘，海产品也吃得较多，一般从正常饮
食里已能摄入足够的碘，但内陆地区则相反，因此，内陆地区的妈妈从孕前开始，除了可选择食用加
碘盐外，还应适当增加海产品的摄入，尽量保证每周进食1-2次海产品（如海带、紫菜、虾干等）。
锌主要功能在于促进人体生长发育和组织的修复再生，并对维持机体内分泌腺和物质代谢的正常生理
运作意义重大。
对于育龄女性，缺锌可能导致不育、胎儿发育异常和流产等不良后果；对于男性，缺锌会导致精子数
量减少，甚至不育的严重后果。
锌的食物来源广泛，其中易被人体吸收的良好来源有贝壳类海产品（如牡蛎、扇贝）、红色肉类（如
猪，牛，羊肉）及其内脏等。
糙米、黄豆、花生、核桃、大白菜、白萝卜等食物含锌量也多，但人体吸收率低。
保持适当体重，经受孕期考验对于很多爱美男女来说，体重总是一个敏感的关注焦点，而减肥时常成
为生活时尚的重要内容。
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营养专家告诉你，男女双方在怀孕前保持适宜的体重，是提供优质的精子和卵子的重要基础；并且，
唯有适宜的体重才能帮助女性更好得承受整个孕期的重重考验。
国际上通常采用体质指数作为评判体重是否正常的标准，具体计算方式为：体质指数（BMI）=体重
（Kg）/身高/身高。
中国2002年公布的中国成人正常体质指数标准范围是18.5-23.9。
体质指数大于等于24为超重，大于等于28为肥胖；体质指数低于18.5者为体重过轻。
此外，也可以用腰围作为判断腹部肥胖的依据。
一般认为，男性腰围大于等于85厘米、女性腰围大于等于80厘米为腹部肥胖。
无论肥胖或体重过轻都会影响人体内分泌腺体功能，影响精子和卵子的发育、成熟，从而降低机体的
生殖能力。
有医学研究表明，孕前体重对妊娠结局的影响也是非常明显的，相对于体重正常组，体重异常重的妊
娠晚期死胎和新生儿死亡率均较高，其孕期妊娠并发症和胎儿畸形的发生几率也明显增加。
此外，女性孕前体重与新生儿的出生体重有一定的相关性。
低出生体重的婴儿，其母亲孕前体重往往较轻；生育巨大儿的母亲往往孕前体重已经超标。
在怀孕早期，由于早孕反应的影响，不少准妈妈会出现食欲不佳的情况，如果没有适当的孕前营养准
备和生理储备，很可能因为经不起“折腾”而损害母儿健康。
如果你在孕前自测发现自己存在肥胖或体重过轻的问题，最好先找专业医生检查一下，注意排查一些
相关病理因素，如结核病、甲亢、肿瘤、糖尿病、柯兴氏症、多囊卵巢综合症等。
建议你在排除疾病原因后，咨询营养师，通过改变你的饮食习惯，辅以适当运动，尽量调整体重至正
常范围内再怀孕。
体重过轻者需要加强营养，特别注意碳水化合物、蛋白质、矿物质和维生素的摄入。
同时，由于脂肪在体内储备有20-40天的时间，故对于此类女性，至少应从准备怀孕前2个月开始增加
脂肪摄入量。
本身体重正常的女性，在准备怀孕前可千万别减肥。
减肥不当受损的不仅是自身，还会影响生育质量。
而孕前就处于超重、肥胖状态者，需在营养医师的指导下进行减肥，等到体重基本恢复正常后再准备
怀孕，一般最好在准备怀孕前2个月恢复正常饮食。
怀孕期间是不适宜减肥的，要知道在孕期饿肚子，难受的可不止你一个哦。
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媒体关注与评论

作者将她工作多年的营养知识和育儿常识编写成书，相信会给妈妈们在养育宝宝的过程中带来很多帮
助。
　　——哈哈少儿频道《宝贝一家一》制片人褚庆小彦姐把多年的“养生私房秘籍”拿出来和大家一
起分享，为每个人的健康加一把力。
　　——著名少儿节目主持人杨益哥哥每次和小彦姐一起录节目，都可以吃到既营养又美味的菜肴，
妈妈们一起来学学吧！
　　——著名少儿节目主持人墨墨姐姐新手爸妈的必读手册，愿天下所有宝宝健康快乐！
　　——文汇新民联合报业集团新闻信息中心主任周勇闯
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编辑推荐

《超级孕妈咪营养宝典》的作者严之彦在她十五年的工作中，从合理营养、食物搭配、烹调方法及食
谱、可操作性上做了许多尝试，积累了大量实际应用的经验。
本系列营养丛书就是作者接触了很多不同类型的病人和健康人后，将在和他们的交流中发现的问题和
需求。
用最通俗易懂的文字编写成书，让大家知道健康的饮食并不代表“单调难吃”。
合理饮食均衡营养，同样也能吃得丰富多彩，有滋有味！
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