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前言

　　怀孕，意味着的一个新生命孕育过程的开始，也是每个女人一生中最重要的转折点。
　　一个宝宝的到来，往往会开启一个家庭生活全新的一页。
对于每一个妈妈来说，都充满了辛苦的等待、热切的期盼以及对幸福的憧憬，这是对母亲角色的向往
，更是对孕育一个健康、聪明、活泼的宝宝的向往。
那么如何才能让宝宝更“出色”呢？
前提条件是妈妈膳食营养的科学、全面、合理。
　　妈妈除了满足自身正常的新陈代谢需求外，还要负担胎儿生长发育的全部营养需求，同时还要蓄
积营养为以后的分娩及哺乳做准备。
所以，妈妈需要的热量比普通人高25％，如果妈妈营养不良，会影响胎儿的正常发育，容易产下低出
生体重儿，还容易造成胎儿流产、早产、死产和畸形。
　　那么妈妈如何通过饮食来补充自己的身体和宝宝发育所需的大部分营养？
不同阶段摄入营养素是多少？
怎样做到合理配餐、饮食均衡？
这本书中，我们针对妈妈在每一特殊时期的身体特点，介绍了孕期、营养缺乏症和妊娠期综合征妈妈
的营养搭配和饮食建议，分别从原料选择、制作方法、营养功效等方面精心编写了近270道配餐菜谱，
让妈妈、宝宝在日常的饮食生活中可以轻松得到全面而均衡的营养。
比如患有妊娠高血压的孕妇，要严格控制食盐的摄入量，妊娠糖尿病孕妇要不吃或少吃糖类，以免加
重病情等，从实用的角度出发，解决了大多数妈妈不知道一日三餐都应该吃些什么，怎么烹制的难题
。
　　书中的食谱不仅讲究全面而均衡的营养摄取，合理搭配用餐，而且简单易学的烹调技术，给妈妈
带来可口美食的同时，也体会到了下厨的乐趣。
并且书中所选的配餐搭配合理，品种丰富，从鸡、鸭、鱼、肉的选择到水果、坚果等的搭配，从烹调
方法的变化到配料、调味品的用量，尽量做到让妈妈看得’I董，用料的多少做到心中有数。
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内容概要

本书按时间顺序给出了准备怀孕的饮食调养、怀孕早期的饮食与配餐、中期的饮食与配餐、后期的饮
食与配餐，以指导准备怀孕和孕期的女性最有效地摄取均衡的营养。
同时，对怀孕过程中可能出现的一些异常现象也给出了相应的饮食调养指导，让准妈妈们既吃对食物
养好胎，又吃好食物育好儿，从而养育出一个健康聪明、活泼可爱的宝宝。
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章节摘录

　　Part 1 同步营养，孕早期饱含详细指导　　孕早期是指末次月经起至第12周周末，共3个月左右的
时间，是胎儿从受精卵经分裂、着床、直至形成人体的重要阶段。
妈妈在此期间经常发生偏食、恶心、呕吐、食欲不佳，甚至卧床不起的早孕反应，大多数是从6周开
始，12周以后就自然消失。
　　妈妈怀孕后，每天所吃的食物除了提供自身机体代谢消耗所需的营养外，还要保证胎儿的生长发
育，也就是通常说的一个人要吃两个人的饭。
胎宝宝的营养完全由妈妈从食物中获取，因此妈妈营养是否充足，不但影响自身的健康，还直接影响
胎宝宝的生长发育。
　　即使妈妈摄入的营养物质不足，胎宝宝也要吸收妈妈体内的钙、铁、蛋白质等营养物质，使妈妈
的营养输出大于摄入，从而发生缺钙、缺铁等营养不良状况。
如果妈妈长期处于营养不良的状态，胎宝宝就无法摄取充足的营养，导致发育迟缓或停止发育，甚至
引起流产、早产、死胎或胎儿畸形等，还有部分胎宝宝出生后到儿童阶段出现智力低下现象。
　　所以，即使营养状况良好的妈妈在孕早期只需要保持孕前的饮食，但也千万不能因此忽视营养的
重要性哦。
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编辑推荐

　　感谢您在琳琅满目的图书中选择了我们这本书一定最适合您阅读。
感谢您对《40周饮食方案：孕妈妈营养保健菜》创作团队的信任。
　　凡是您想知道的和您所需要的，我们都为您准备好了。
　　我们的目标　　为您提供一条快速通往健康生活的捷径。
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