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编辑推荐

都说怀孕要注意吃，究竟怎么吃才健康？ 

一天到晚吐个不停，吃不下怎么办？ 

肚子长出了妊娠纹，吃什么能消除？ 

双腿严重水肿，是不是要少喝水啊？ 

⋯⋯ 

都说怀孕要讲究吃，要好好吃。但是你真正知道，宝宝从一个苹果核长到一个小小人儿

 

其实，孕期营养不仅关系到胎宝宝的健康发育，也关系到准妈妈的健康美丽。比如，孕
前3个月到孕期3
个月，补充叶酸可以预防胎宝宝畸形；摄取适量的碘和不饱和脂肪酸，能促进胎宝宝智
力发育；多吃含维生素C的蔬果，不仅能预防高血压，还能缓解妊娠纹⋯⋯ 

为了他的健康成长，你会以前所未有的精力去关注自己的饮食，哪些能吃，哪些要少吃
，哪些就干脆不吃了。就这样，你就会从一个大大咧咧的女汉子，摇身变为嗅觉灵敏、
母性大发的准妈妈了。 

内容简介

从怀孕开始，胎宝宝每一阶段的健康发育，都需要从妈妈身体摄取营养素。书里详尽孕
期40周各种关键营养素，真正让准妈妈长胎不长肉。 



每周一种关键营养素，为胎宝宝发育和准妈妈分娩做准备。胎宝宝不同时期的身体发育
，所需的营养素也不尽相同。书中详细剖析每周关键营养素对胎宝宝的作用，以及其最
好的食物来源，摄取量的提供也按照不同阶段的发育进行摄取。到了孕晚期，推荐关键
营养素为准妈妈顺利分娩做好充足的营养准备。 

每周关键营养素指导本周饮食宜忌。从备孕期到怀孕，甚至到产后，吃什么，怎么吃，
吃多少？看似简单，实则很有讲究。跟着营养需求吃，妈妈吃得对，宝宝更健康。 

一周优生食谱推荐，具体指导每周饮食。营养专家根据胎宝宝每周所需营养，给出长胎
不长肉的营养餐谱。营养胎教始终贯穿始终，提醒准妈妈必须注意的饮食事项。
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孕吐、腰酸背痛、尿频、腿抽筋⋯⋯书中的小妙招告诉你，这些孕期不适都能通过食物
缓解。 

——上海市红房子妇产科医院副研究员、硕士研究生导师 王凌 

一周推荐食谱，准妈妈跟着吃，长胎不长肉。 

——国家健康管理师、高级营养保健师 李红萍 

孕期40周，每周1个关键营养素，依据胎儿发育重点来摄取。 

——妈妈帮学堂

在线试读部分章节

孕1周 为宝宝降临做好准备
经过3~6个月的生理和心理调试，你是否已经做好了怀孕的准备呢？从这一周开始你将
经历生命中最大的变化，你将成为一个孩子的妈妈，也将完成你一生中向完美女人转变
的一个重要过程。
准妈妈：本周正处在月经期
首先，建议准妈妈先制订一个比较详细的怀孕计划，其中应该包括工作安排、医疗保健
、营养饮食以及家庭财务计划等。其次，准妈妈本周正处在月经期，你可以根据自己的
月经周期推算排卵期。此外，准妈妈须继续加强营养，摄入高质量的蛋白类食品、含叶
酸的水果和蔬菜，并确保正常的运动和休息。
饮食原则 食物选择多样化
胎宝宝：还没影儿的胎宝宝
医学上规定，以末次月经的第1天起计算预产期。所以，第1 周的时候准妈妈正处于月经
期，月经结束一周左右后身体才开始排卵。现在，胎宝宝连个影儿都还没有呢，还只能
以精子和卵子的“前体”状态，分别存在于准爸爸准妈妈的体内。准爸爸准妈妈的健康
可以成就“宝宝”健壮的体魄。
关键营养 叶酸，预防胎宝宝神经管畸形
妈妈宝宝营养情况自测
一般来说，在怀孕的前13周体重应该没什么变化，孕期增重总量不应超过15千克。如果
准妈妈在孕前体重已经偏重，那么建议孕期的体重增加控制在7千克以内。如果超过这个
标准，就需要采取相应的措施来控制体重。
孕期 体重增加量
前3个月 共增加1~2千克
4~6个月 每周增加0.35千克，约为4.2千克
7~10个月 每周增加0.5千克，约为8千克



经过~
6个月的生理和心理调试，你是否已经做好了怀孕的准备呢？从这一周开始你将经历生命
中最大的变化，你将成为一个孩子的妈妈，也将完成你一生中向完美女人转变的一个重
要过程。 

首先，建议准妈妈先制订一个比较详细的怀孕计划，其中应该包括工作安排、医疗保健
、营养饮食以及家庭财务计划等。其次，准妈妈本周正处在月经期，你可以根据自己的
月经周期推算排卵期。此外，准妈妈须继续加强营养，摄入高质量的蛋白类食品、含叶
酸的水果和蔬菜，并确保正常的运动和休息。 

 

关键营养 叶酸，预防胎宝宝神经管畸形 

一般来说，在怀孕的前
周体重应该没什么变化，孕期增重总量
不应超过
千克。如果准
妈妈在孕前体重已经偏重，
那么建议孕期的体重增加控制在
千克以内。如果超过这个标准，就需要采取相应的措施来控制体重。 

前个月共增加~2千克 

710个月每周增加千克，约为千克 

体重体重总增加量 

怀孕前体重稍轻者~18千克 

平均增加体重~12.5千克 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛奶中含有一种能使人疲倦欲睡的生化物
色氨酸，它能使大脑思维活动暂时受到抑制，从而使人想睡眠，并且无任何副作用。牛
奶可以缓慢地被血液吸收，其中的钙能够清除紧张情绪，因此牛奶对准妈妈的睡眠非常
有益。 

吃饭时的环境和心情对用餐质量和餐后营养的吸收都非常重要。吃饭时和三五好友一起
，或置身于幽雅、温馨的就餐环境下，往往会食欲大增。因此，把自家的餐厅布置得清
新美好，用餐时谈论开心的话题，都有助于准妈妈对营养的吸收。 

不少准妈妈在孕早期嗜好酸味的食物，但一定要注意不宜多吃酸菜、泡菜类，以免摄入
过量的钠盐影响健康。准妈妈可以改食无害的天然酸味食物，如番茄、草莓、葡萄等；
也可以喝酸奶，或将酸奶和果汁、水果混合着吃。 

在孕早期，准妈妈最好以清淡、易消化的食物为主，不宜偏食肉类。人体呈微碱状态是
最适宜的，如果偏食肉类，会使体内环境趋向酸性，有可能导致胎宝宝大脑发育迟缓。
准妈妈长期挑食、偏食，可造成营养不良，影响胎宝宝生长。所以，准妈妈除了食用肉
类外，还应吃些新鲜蔬菜水果，让身体达到酸碱平衡。 

橘子味香，汁甜，并且营养丰富。但现在对于准妈妈来说，橘子虽好却不能多吃。因为
橘子性温味甘，补阳益气，过量食用容易引起燥热而使人上火，发生口腔炎、牙周炎、



咽喉炎等。而且，准妈妈一次或者多次食用大量橘子后，身体内的胡萝卜素会明显增多
，肝脏来不及把胡萝卜素转化为维生素
，会使皮肤内的胡萝卜素沉积，并伴有恶心等症状。准妈妈每天吃橘子不应超过个。 

任何危害胎宝宝的食品，准妈妈都应尽量少吃或者不吃。在罐头的生产过程中，会加入
食品添加剂，如甜味剂、香精等，这些人工合成的化学物质会对胚胎组织造成一定的损
伤，容易导致畸形。即便是美味可口的罐头，准妈妈也要主动克制，尽量远离。另外，
罐头食品在制作、运输、存放过程中，如果消毒不彻底或者密封不好，就会造成细菌污
染。 

本周，建议准妈妈吃的营养食材有菠菜、红枣。菠菜有“蔬菜之王”的美誉，含有叶酸
、铁、镁、膳食纤维等营养成分，是孕期的保健食材；红枣有“小型维生素丸”之称，
有滋补养胃、养血安神，增强体质的功效，是准妈妈不可缺少的食物。 

菠菜含有丰富的铁、-
胡萝卜素和叶酸，能增强准妈妈的免疫力；瘦肉与菠菜搭配有助于改善准妈妈的缺铁性
贫血。 

①将猪瘦肉洗净，剁成末；菠菜择洗干净，切段。 

③油锅烧热，将猪瘦肉末用小火翻炒，再加入菠菜段炒匀，放盐和白糖调味。 
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