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前言

人人都希望能拥有一个聪明漂亮、健康活泼的宝宝。
因此，只要一发现怀孕，绝大多数孕妈妈都会大补特补各种营养品，唯恐亏待了肚子里的小宝宝。
但是孕期到底应该补什么、何时补、补多少，很多准妈妈都没有科学的补充方案。
孕期40周，胎儿的生长发育确实有不同阶段，但只要按照怀孕40周每周的特点，全面摄取营养，就能
满足胎儿成长的需要。
那么怀孕40周，到底每周应该补什么、补多少呢？
本书将告诉你答案！
本书是以怀孕40周为结构进行编排的，详细而具体地列出了孕妈妈每周所需的重点营养素、营养饮食
方案、营养美味食物、营养食谱、饮食注意事项和禁忌等方面，其中涉及的食谱包含主食、菜肴、汤
、粥、果汁等不同类型，能让孕妈妈吃到既丰富，又营养的食物。
本书所列的食物和食谱都是生活中常见的，并且每个食谱都有详细的做法步骤，相信孕妈妈在开心享
受美食的同时，还能缓解孕吐，缓解疲劳，远离妊娠期高血压综合征，吃出更聪明更健康的宝宝。
妈妈营养好，宝宝才聪明。
愿每一位孕妈妈在此书的帮助下，都能孕育出更健康、更聪明的宝宝！
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内容概要

　　这是一本适合中国孕产妇的营养保健书，本书以科学实用的视角为孕妈咪提供了系统而全面的营
养指导，让每一位孕妈咪都能够获知最新的孕产期营养知识，都能吃到营养美味的优质饮食。
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作者简介

吴庆庆 主编任医师，1986年毕业于首都医科大学，长期从事妇产临床专业，现任首都医科大学附属复
兴医院产科副主任。
擅长围产期保健、孕产妇系统管理及高危妊娠的诊治，在产科危重病的诊断、治疗、抢救方面有着丰
富的临床经验。
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章节摘录

版权页：孕妈妈妊娠期需要各种营养素，因此多吃些营养丰富的鱼、肉、蛋等，对于孕妈妈和胎儿是
十分必要的，同时不可忽略那些平时不为人注意而营养价值高，尤其对孕妈妈和胎儿有特别益处的食
品。
这里介绍几种供孕妈妈参考。
水果胎儿在发育过程中，需要维生素参与细胞的合成。
虽然蛋类、乳类、豆类、蔬菜中维生素的含量也不少，但它们都易溶于水，往往在烹调过程中大量流
失掉。
而水果可以洗净生吃，这样就避免了加热过程中维生素的损失。
所以孕妈妈适当吃些水果，特别是新鲜水果，对补充自身和胎儿对维生素的需求是非常有利的。
豆类 这里所说的豆类主要是指大豆和大豆制品。
大豆的营养价值很高，并具有健脑作用。
大豆制品营养也很丰富，且易消化吸收。
孕妈妈适当多吃些大豆制品，可补充多种人体必需的营养素，对己对胎儿都有益。
小米 中医学认为，小米有滋养肾气、健脾胃、治虚热等作用。
小米可用来蒸饭、煎小米饼、做小米面窝窝头、煮小米粥等。
小米是适宜孕妈妈常吃的营养价值较高的食品。
玉米 玉米中的蛋白质、脂肪、糖类、维生素和矿物质含量都比较丰富。
黄玉米中含有维生素A，对人的智力、视力都有好处，玉米脂肪中的维生素含量较多，可防止细胞氧
化、衰老，从而有益于胎儿智力的发育。
玉米中粗纤维含量较多，有利于消除便秘，利于肠的健康，也间接有利于胎儿智力的开发。
海鱼 海鱼营养丰富，含有易被人体吸收的钙、碘、磷、铁等无机盐和微量元素，对大脑的生长、发育
、健康和防治神经衰弱症都有极高的效用，是孕妈妈应当经常食用的美味佳肴。
花生 花生被世界公认为是一种植物性高营养食品，被称为“长生果”“植物肉”“绿色牛乳”。
中医学认为，花生具有醒脾开胃、理气补血、润肺利水和健脑抗衰等功效。
吃花生不要去掉红色仁皮，红皮是利血物质。
芝麻 芝麻含有丰富的钙、磷、铁，同时含有19.7%的优质蛋白和近10种重要的氨基酸，这些氨基酸均
为构成脑神经细胞的主要成分。
中医学认为，芝麻有填精、益髓、补血、补肝、益肾、润肠、通乳、养发的功能，孕妈妈适当多吃芝
麻对胎儿和自身都有益。
鹌鹑肉 医学界认为，鹌鹑肉对营养不良、体虚乏力、贫血头晕者适用，故也适合孕产妇食用。
鹌鹑肉富含的卵磷脂、脑磷脂是高级神经活动不可缺少的营养物质，对胎儿有健脑的功效。
核桃 核桃含有丰富的不饱和脂肪酸，丰富的蛋白质，较多的磷、钙和各类维生素，还含有碳水化合物
、铁、镁、硒等。
中医学认为，核桃有补肾固精、温肺止咳、益气养血、补脑益智、润肠通便、润燥化痰等作用，孕妈
妈常吃核桃可防病健身，有利于胎儿健脑。
黑木耳 黑木耳营养丰富，具有滋补、益气、养血、健胃、止血、润燥、清肺、强智等功效，是滋补大
脑和强身的佳品。
黑木耳炖红枣具有止血、养血的功效，是孕产妇的补养品。
孕妈妈早餐不可缺少谷物谷类食物是各种米、面等食品的总称，历来是人们餐桌上必不可少的食物。
但由于近些年来人民生活水平提高，生活节奏加快以及营养知识欠缺，很多家庭的早餐只喝一杯牛奶
，吃一个鸡蛋，早餐中不再有谷类食物，这种食谱是不利于健康的。
谷类的主要成分是淀粉，营养成分是碳水化合物即糖类，糖类是最经济、产热最快的热能来源，它在
体内分解快、耗氧少，最易消化吸收，为人体各种生理活动提供60%～70%的能量，大脑组织耗热的
主要来源是糖。
此外，碳水化合物能增加蛋白质在体内的合成；调节脂肪代谢；糖在肝脏中转化为糖原，能增强肝细
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胞的再生，促进肝脏的代谢和解毒作用，有利于保护肝脏。
如果食物中缺乏谷类、糖类，容易导致疲劳、头晕、体重减轻。
同时，如果仅进食牛奶、鸡蛋这种高脂肪高蛋白质食物，会加重孕妈妈肝、肾的负担。
谷类是膳食中B族维生素的重要来源，这些成分中的泛酸尼克酸、硫胺素及少量的核黄素等，是胎儿
神经系统发育所必需的。
谷类食物也含有一定的植物固醇和卵磷脂，可促进胎儿神经发育。
B族维生素对孕期反应如妊娠剧吐，具有很好的缓解作用，能够促进消化液的分泌，增进食欲。
如果早餐无谷类食品，孕妈妈将要靠脂肪或蛋白质提供热能。
脂肪虽能产热，但其代谢产物对人体是有害的，因此，为了增进健康和舒适的感觉，孕妈妈早餐应有
一定量的谷类食品。
有助于胎儿视觉器官发育的营养元素怀孕第5周左右，胎儿的眼睛初具雏形；虽然在26周前，他的眼皮
一直紧闭，不过胎儿却能够隔着妈妈的肚子感觉到外界的光亮，一旦感受到光线照射，胎儿的心跳就
会加速；第26周左右，胎儿第一次睁开眼睛，代表着开始接受外界的光刺激；到第28周左右，胎儿的
视网膜发育基本完成；第32周左右视觉形成。
有助于胎儿视觉器官发育的营养元素包括：DHADHA对胎儿视网膜的形成有着重要作用。
在鱼类和贝类中DHA含量较高。
维生素A和天然胡萝卜素维生素A对视觉器官的发育有非常重要的作用，但摄入过量却有导致胎儿畸形
的危险。
而天然胡萝卜素是维生素A的前体，可经人体适量转化为维生素A，没有过量和致畸的危险。
含维生素A的食物有乳制品、蛋类、动物肝脏等。
含天然胡萝卜素多的食物有深绿色蔬菜、红色和黄色水果、根茎类蔬菜等。
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编辑推荐

《给孕妈咪的第一本营养美食书》编辑推荐：孕期的营养是否科学、合理，关系到宝宝出生后是否聪
明、健康。
孕妈咪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。
所以对孕妈咪的饮食就提出了更高的要求，我们必须重视。
《给孕妈咪的第一本营养美食书》最适合中国妈咪的营养圣典，保证孕妈咪吃得营养，吃得科学，吃
得美味，是孕育健康宝宝的根本，营养佳肴，美味可口，科学指导，健康保证，简易实用。
《给孕妈咪的第一本营养美食书》是一本适合中国孕产妇的营养保健书，以科学实用的视角为孕妈咪
提供了系统而全面的营养指导。
让每一位孕妈咪都能获知最新的孕产期营养知识，都能吃到营养美味的优质美食。
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