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《怀孕了吃什么怎么吃》

内容概要

《怀孕了吃什么怎么吃》内容简介：健康是人生最大的财富，那么，我们拿什么来维护健康？生活在
快节奏下的现代人怎样维护自己的健康？作为面向大众读者的出版者，我们有责任将科学、健康的生
活理念带给您。为此，我们邀请了国内营养、健康领域的知名专家，针对广大读者生活中可能遇到或
已经遇到的问题，设计了这套健康指导丛书。

Page 2



《怀孕了吃什么怎么吃》

作者简介

李宁，北大分校食品及营养学学士、协和医科大学硕士、北京协和医院营养师。从事临床营养工作20
多年。主要从事患者的营养治疗及咨询、医学专科生及本科生的营养教学、营养领域的科研以及大众
营养宣教工作。参与《现代临床营养学》、《临床营养治疗学》等多部营养学专著的编写工作；在国
内核心期刊上发表过多篇专业文章；出版过《婴幼儿营养方案》、《孕产妇营养方案》、《疾病饮食
调理》等科普著作；多次在电台、电视台进行科普宣教，并在各种报刊杂志上发表过科普短文数十篇
。
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《怀孕了吃什么怎么吃》

书籍目录

1 孕前饮食决定健康妊娠孕前女性的营养与保健孕前饮食何时开始什么是良好的孕前饮食孕前饮食原
则补充叶酸，越早越好孕前避免食物污染受孕的最佳年龄和季节怀孕的征兆孕前准爸爸须知准爸爸的
营养准备准爸爸应忌哪些饮食戒掉坏习惯——健康受孕第一步2 十月怀胎怎么补  营养同步要讲究孕早
期(1～3个月)营养需求及保健孕早期母体变化及胎儿发育确认怀孕后如何跟进营养吃得多不如吃得好
优质蛋白适当补摄入“完整食品”，确保无机盐和维生素准妈妈吃什／厶来调胃孕早期要保持水电解
质平衡小心妊娠反应造成营养不良认清六种“流产”食物孕早期保胎须知怎样定期进行产前检查准妈
妈服药注意事项孕中期(4～7个月)营养需求及保健孕中期母体变化及胎儿发育妊娠13～28周，补充营
养的最佳时期适量进食才健康脂肪摄入不可少六大基础营养素，为宝宝健康护航孕中期主打营养素：
碘、锌、钙、维生素D助宝宝聪明的营养素七种蔬菜对症吃孕中期保胎须知孕中期乳房护理准妈妈是
否需要做“母血筛查产前筛查的方法和影响因素孕晚期(8～10个月)营养需求及保健孕晚期母体变化及
胎儿发育妊娠29～40周，孕晚期的营养保证胎儿不过大，能量供给要适当孕晚期推荐饮食：体积小、
营养高防产时出血，补锌有道减少盐分摄取很必要产前检查为何要测量骨盆孕晚期可能出现的异常情
况早期破水及预防临产前的饮食原则巧克力助产本领高传统中医安胎有术根据怀孕月份调养中医安眙
·顺应四季饮食孕妈妈的18种能量补给单孕早期营养食谱清拌菠菜姜汁豇豆／拌蜇皮北京泡菜／银耳
拌山楂青椒里脊片酱炒白菜回锅肉／葱白木耳蒜泥白肉／海带黄豆炖排骨萝卜干炒腊肉／菜花炒牛肉
甜椒牛肉丝／芹菜炒羊肉韭黄鸡丝／鸡脯扒小白菜糖醋黄鱼清蒸鱼／红烧黄鱼鲇鱼烧茄子／鱿鱼炒茼
蒿茭白炒蚕豆／醋熘圆白菜鱼香豆腐干／酱爆黄瓜丁双色菜花／什锦拉皮洋葱丝瓜／清炒胡萝卜香干
芹菜／炝土豆丝蜜烧红薯／奶油玉米笋蔬菜玉米饼／紫菜蛋卷牛奶馒头／莲子红薯粥猪肉芹菜水饺／
荞麦面条香菇肉丸汤／白菜排骨汤一孕中期营养食谱火腿沙拉糖醋莴笋肋＼银耳三色蜇丝／黄瓜拌粉
皮海米海带丝／肉炒三丝鱼香排骨／猪蹄香菇炖豆腐芹菜肚丝／胡萝卜炖牛腩番茄烧牛肉／栗子煲鸡
翅干煎带鱼清炖鲫鱼／砂仁蒸鲫鱼红烧鲤鱼／黑木耳清蒸鲳鱼海米炝芹菜韭菜炒虾仁／虾皮烧冬瓜蒜
蓉油麦菜／菠菜面筋肉片烧豆腐丸子／黑木耳炒圆白菜蜜汁豆千／酱爆茭白腐乳炒空心菜／珊瑚白菜
红枣糕／豌豆包鸡丝馄饨／四喜蒸饺鸡汤面／葱油虾仁面乌鸡糯米葱白粥／胡萝卜粥橘子汁／小白菜
丸子汤当归生姜羊肉汤／鲫鱼丝瓜汤孕晚期营养食谱凉拌芹菜叶凉拌茄条／凉拌素什锦芹菜炒肉丝／
肉炒百合椒盐排骨／炝腰片柏子仁煮猪心／清炒蹄筋小炒牛肉／清炖牛肉海带炖鸡豌豆鸡丝／枸杞松
子爆鸡丁口蘑鸡片／黄豆焖鸡翅山药瘦肉乳鸽煲抓炒鱼片／虾米海带丝虾仁炒萝卜条／盐水大虾海米
炖冻豆腐／鱼香茄子红烧豆腐／鲜蘑烩豆腐白菜烩蘑菇／炒白菜蒜薹炒冬瓜／萝卜丝炒粉条什锦五香
黄豆／椒盐花卷虾仁蒸饺／荠菜馄饨栗子糕／醪糟汤圆红烧牛肉饭／培根黑木耳蛋炒饭小米麦粥／木
耳粥黑米粥3 出现孕期不适  饮食调理有高招妊娠呕吐妊娠呕吐是病吗妊娠呕吐对准妈妈的影响⋯⋯4 
产后营养好  妈妈宝宝都健康
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《怀孕了吃什么怎么吃》

章节摘录

版权页：插图：蛋白质对准爸爸来说，蛋白质是细胞的重要组成部分，也是生成精子的重要原材料，
合理补充富含优质蛋白质的食物，有益于协调男性内分泌功能以及提高精子的数量和质量，但不能超
量摄入。蛋白质物质摄入过量容易破坏体内营养的摄入均衡，造成维生素等多种物质的摄入不足，并
造成酸性体质，对受孕十分不利。脂肪对准爸爸来说，性激素主要是由脂肪中的胆固醇转化而来，脂
肪中还含有精子生成所需的必需脂肪酸，如果缺乏，不仅影响精子的生成，而且还可能引起性欲下降
。肉类、鱼类、禽蛋中含有较多的胆固醇，适量摄人有利于性激素的合成，有益男性生殖健康。
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《怀孕了吃什么怎么吃》

编辑推荐

《怀孕了吃什么怎么吃》：会吃的妈妈生聪明的宝宝孕前饮食调养——宝宝健康基因的基础提前进行
饮食调养意义重大：准妈妈能在妊娠前就获得必要的营养保护、准爸爸储备的“种子”会更加健康，
这都将奠定未来宝宝的优秀基因。孕期营养供给——十月怀胎调养有方孕早期、中期、晚期，三个阶
段怎样科学饮食，如何健康保养，准妈妈是否心中有数呢？聪明的妈妈想要孕育最棒的宝宝，先要学
会呵护自己。饮食缓解孕期不适——妈妈舒适，宝宝安康怀孕是幸福的，也是辛苦的：孕吐、便秘、
水肿、贫血等各种孕期不适症状，让准妈妈不堪其扰。不要着急，专家用通俗的讲解，帮助您正确认
识这些“麻烦”，还有精心挑选的食谱，让您在享受美味的过程中，达到身心的舒适。产后膳食调养
——不可忽视的哺乳期和恢复期准妈妈的角色升级了，乳汁的保证和身体的调养，是产后最重要的功
课，尤其是根据不同体质设计的调养方案及产后常见不适症状的食疗方案，都是专家为新任妈妈精心
准备的，记得要提前预习，不能临时抱佛脚。
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《怀孕了吃什么怎么吃》

精彩短评

1、孕产
2、图文并茂，挺详细地，连怀孕的症状什么都有分析
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