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前言

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，准妈妈营养的好坏，不仅影响母体的健康，也会直接影响胎宝宝的生长和脑细胞的发育。
每一个准妈妈都清楚地知道，孕期这一段成长对宝宝有多么重要，宝宝正常地发育、健康地成长与准
妈妈精心而规律的饮食密切相关。
也正是因为如此，我们希望每一个准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，是准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
，希望以此给准妈妈一些指导和参考。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕了吃什么>>

内容概要

　　《怀孕了吃什么》就从怀孕前的营养储备、怀胎十月的营养需求，逐月进行解读。
帮助准妈妈看清饮食误区，分析关键营养，并手把手教授制作近百种既营养又美味的孕妇餐。
怀孕前后准妈妈的营养决定着宝宝一生健康。
这一特殊时期不是想吃什么就吃什么，而是要依照身体的信号和宝宝生长发育的需求合理安排饮食。
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作者简介

　　吴光驰，主任医师，拥有近五十年儿科临床．儿童保健、儿童营养工作经验，对中国孩子的营养
保健有着深刻独到的理解和建树，并在母乳喂养、儿童均衡营养等领域进行了深入的研究。
擅长儿童保健及儿童营养性疾病的诊治，对诊治儿童营养性佝偻病、营养性贫血，营养不良及儿童肥
胖等疾病有丰富的临床经验。
　　曾先后发表科研论文五十余篇，荣获北京市科技进步奖，北京市卫生局科技成果奖及中国预防医
学科学院科技进步奖。
近年来笔耕不辍，发表了多部关于儿童保健及儿童营养的科普读物，努力让更多中国孩子吃得营养、
吃得健康。
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书籍目录

怀孕了吃什么目录第一章  营养第一怀孕给身体带来的变化身体内部变化超乎想象身体外形变化显而
易见认识必须的营养蛋白质——生命的基础脂肪——生命的马达碳水化合物——能量供应源水——生
命的运河维生素，不可或缺矿物质，对抗有害物质反营养物质第二章  怀孕前的营养储备奇妙的孕之
旅准爸爸的身体准备养精蓄锐，吃些什么准爸爸膳食举例“打理”母体环境看清糖和咖啡在美味的调
味剂背后准妈妈的重点营养建设准妈妈膳食举例第三章  孕早期（0-12周）第一个月（0-4周）胎宝宝
从无到有，准准妈妈不知不觉胎宝宝喜欢准准妈妈怎么吃准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参
考本月菜单本月食疗——孕期疲劳第二个月（5-8周）胎宝宝着床，准准妈妈悄现妊娠反应胎宝宝喜欢
准准妈妈做什么准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考本月菜单本月食疗——孕吐第三个月
（9-12周）胎宝宝长五官了，准准妈妈乳房见膨胀胎宝宝对准妈妈的要求准妈妈的重点营养摄取准妈
妈的一日食谱参考本月菜单本月食疗——先兆流产保胎用中草药参考第四章　孕中期（13-28周）第四
个月（13-16周）胎宝宝长出胎毛，准妈妈早孕症状减轻准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考
本月菜单本月食疗——便秘本月食疗——痔疮本月食疗——多屁与胃胀气对付妊娠纹孕期养颜第五个
月（17-20周）胎宝宝能听声音了，准妈妈感受到胎动准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考本
月菜单本月食疗——妊娠贫血第六个月（21-24周）胎宝宝长出眉毛，准妈妈出现妊娠纹准妈妈的重点
营养摄取准妈妈的一日食谱参考本月菜单本月食疗——抽筋本月食疗——妊娠水肿第七个月（25-28周
）胎宝宝有了呼吸动作，准妈妈睡得不安稳准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考本月菜单本
月食疗——孕期焦虑本月食疗——孕期糖尿病第五章孕晚期（29-40周）第八个月（29-32周）胎宝宝
能辨别明暗，准妈妈行动有些吃力准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考本月菜单本月食疗—
—妊娠中毒症孕期放松术孕九月（33-36周）胎宝宝皱纹减少，准妈妈腰痛加重准妈妈的重点营养摄取
准妈妈的一日食谱参考本月菜单本月食疗——预防早产前置胎盘重视妊娠晚期的保健孕十月（37-40周
）胎宝宝各器官发育完成，准妈妈阴道分泌物增多准妈妈的重点营养摄取准妈妈的一日食谱参考本月
菜单分娩当天怎么吃坐月子吃什么附录有关新生宝宝的几个决定临产辨认临产前的心理调适注意过期
妊娠分娩的三个产程孕期不适症状食疗解决办法
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章节摘录

插图：脑部脂肪补充现代人谈脂色变，时尚的准妈妈更是很久之前就对脂肪避而远之。
如果你极度憎恶脂肪，那么你就主动抛弃了重要的，维持健康的营养成分。
反之，如果你摄入太多的难以分解的脂肪——来自奶制品或肉类中的饱和脂肪酸，来自油炸食品和人
造黄油中的受损脂肪——你的健康都会受到损害。
准妈妈要做的不是隔绝脂肪，而是改变原来摄入脂肪的方式。
1．脂肪是构成胎宝宝大脑的重要成分胎宝宝脑的发育需要60%脂肪。
其中分为脂肪酸和类脂质，脂肪酸分为三大类：饱和脂肪酸，单不饱和脂肪酸，多不饱和脂肪酸。
而类脂质主要为磷脂。
多不饱和脂肪酸中的omega-3脂肪omega-6脂肪，及充足的磷脂是宝宝大脑发育的关键。
2．脂肪的摄入量大多数营养学界权威认为，在准妈妈摄入的脂肪总量中，饱和脂肪酸不应超过三分
之一，含有Omega-3和Omega-6的多不饱和脂肪酸至少应占三分之一。
而这两种必须脂肪酸——Omega-3和Omega-6也应保持大致的平衡。
3．脂肪的摄入途径多不饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸可以由人类身体自身合成。
而Omega-3和Omega-6脂肪酸只能从饮食中摄取。
种子、鱼类、种子油含有丰富的Omega-3脂肪和Omega-6脂肪这两种人体必需脂肪。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕了吃什么>>

编辑推荐

《怀孕了吃什么》由中国优生科学协会理事吴光驰主编，提供更专业的营养指导。
新浪亲子频道独家推荐。
50种食材+200道食谱，孕期营养方案全放送。
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名人推荐

怀孕了，准妈妈最关心的就是吃什么。
吃得多不如吃的好，摄取均衡的饮食，选择多样天然健康的食物，才是准妈妈的明智之选。
——新浪亲子中心    人的一生有三个时期发育比较快，第一个就是胎儿期，这一时期准妈妈的营养状
况对胎儿的发育有很大影响。
准妈妈不妨参照本书，给自己制订一份科学营养的食谱。
——全国妇联“心系好儿童项目专家，北京协和医院营养师 李宁
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