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《孕前妊娠坐月子营养百科》

前言

　　生命的种子悄然发芽，美丽的孕程已经开始。　　此刻的你，是腹中小宝贝在这世上全部的依赖
。你的营养和健康，不仅关系着他（她）的成长，更是胎宝宝最好的榜样！　　怎样才能吃得安心、
补得放心，让胎宝宝在妈妈的“小房子”里健康成长，是每一位孕妈妈和准爸爸心中的头等大事。鉴
于此，本书由著名营养专家给予孕妈妈科学、有效、贴心的营养和膳食指导。　　从孕前、孕期到分
娩、坐月子，不仅清晰明了地告诉你什么应该吃、什么不能吃等饮食宜忌，更抓住孕妈妈最关心的胎
宝宝成长所需的营养素问题，将胎宝宝每一周的发育都与孕妈妈的营养补充紧密结合，让孕妈妈“吃
”出最健康的宝宝。同时，本书精心将菜谱分成主食、汤粥、菜品、饮品四大类，并提供了营养替补
方案，给素食孕妈妈、偏食孕妈妈奉上了最贴心的关怀。　　都说宝宝是妈妈的“作品”，再怎么呵
护和关爱都不为过。爱宝宝，就从吃好每一餐开始吧！
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内容概要

《孕前妊娠坐月子营养百科》精心将菜谱分成主食、汤粥、菜品、饮品四大类，并提供了营养替补方
案，给素食孕妈妈、偏食孕妈妈奉上了最贴心的关怀。怎样才能吃得安心、补得放心，让胎宝宝在妈
妈的“小房子”里健康成长，是每一位孕妈妈和准爸爸心中的头等大事。鉴于此，《孕前妊娠坐月子
营养百科》由著名营养专家给予孕妈妈科学、有效、贴心的营养和膳食指导。从孕前、孕期到分娩、
坐月子，不仅清晰明了地告诉你什么应该吃、什么不能吃等饮食宜忌，更抓住孕妈妈最关心的胎宝宝
成长所需的营养素问题，将胎宝宝每一周的发育都与孕妈妈的营养补充紧密结合，让孕妈妈“吃”出
最健康的宝宝。都说宝宝是妈妈的“作品”，再怎么呵护和关爱都不为过。爱宝宝，就从吃好每一餐
开始吧！
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章节摘录

版权页：   插图：    胎宝宝发育与所需营养 随着胎宝宝的迅速成长，孕妈妈的食欲会随之增加，应格
外注意增加饮食中蛋白质和维生素的摄取量；另外，由于胎宝宝的生长需要源源不断的热量，孕妈妈
尤其要保证米和面等主食的摄入量。 第13周 胎宝宝在长：胎宝宝进入稳定的快速生长时期，五官更集
中，神经元迅速增多，神经突触形成，条件反射能力增强。另外，胎宝宝的牙槽在本周内开始出现乳
牙牙体。胎宝宝一个重要的身份识别信息也开始形成了，那就是手指和脚趾的纹印，这可是独一无二
的！ 孕妈妈这样补：本周孕妈妈可适量增加蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素A、钙的摄入，以满
足胎宝宝快速生长的需要。此时，也不要忽略主食的摄取，少吃楕米、精面，搭配一些小米、玉米等
杂粮最佳。 专家建议 本周开始，孕妈妈的食欲明显增加，但是要注意：再好吃、再有营养的食物都
不要一次吃得过多，或者连续几天大量食用同一种食物。 第14周 胎宝宝在长：第14周，胎宝宝的骨骼
继续发育，软骨开始形成，会时不时挥动小胳膊，还会把手放入嘴里吸吮。胎宝宝的甲状腺开始起作
用，会自己制造激素。更神奇的是，胎宝宝已经开始锻炼面部肌肉了，经常会出现皱眉、斜眼等动作
。 孕妈妈这样补：本周孕妈妈除了延续上周的饮食原则外，要格外关注一下碘的补充。食用盐一般都
加入了碘，但是由于孕妈妈在孕期不宜多吃盐，所以要多吃一些富含碘的海产品，如鱼类、贝类、海
藻类等。孕妈妈每周可吃2次海产品。 专家建议 碘摄入过量，也会引起甲状腺功能减退，所以不建议
服用碘制剂，除非医生特別津议。 第15周 胎宝宝在长：本周胎宝宝生长速度远远超过了前几周，皮肤
颜色加红的同时也加厚了，有利于保护内部组织。胎毛已经布满全身，并辅助胎宝宝调节体温。眉毛
也和头发一样在零星地生长，听觉器官还在发育之中，能通过羊水的震动感受到声音，能听到妈妈的
心跳。 孕妈妈这样补：本周孕妈妈要多摄取优质蛋白质、脂肪、钙、铁、维生素等营养物质。全面、
清淡的饮食是本周的首选，要做到荤素搭配、粗细搭配、生熟搭配、干稀搭配、口味搭配等。 专家建
议 虽然孕妈妈此时处于胃口大开的阶段，但饮食上不能过于放纵，应注意从营养的角度出发，在饮食
的“质”上下工夫，保证各种营养素的均衡摄取，蔬菜、水果、菌类食物可适量摄取。另外，吃饭时
要细嚼慢咽，这样有利于营养物质的吸收。 第16周 胎宝宝在长：本周末，胎宝宝腿的长度超过了胳膊
，手指甲完整地形成了，循环系统和尿道已经完全进入了正常的工作状态。羊水量急速增加，胎宝宝
在羊水中伸展、踢翻，忙得不亦乐乎。 孕妈妈这样补：本周胎宝宝对钙、磷等矿物质的需求量增加，
如果供给不足，会抢夺母体内储存的钙，使孕妈妈腿脚抽筋，严重缺乏时，胎宝宝也易得软骨病。孕
妈妈每天要喝1～2杯牛奶、豆浆或酸奶。
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编辑推荐

《孕前妊娠坐月子营养百科》紧紧把握住胎宝宝每一个发育关键期，告诉孕妈妈应该补什么、怎么补
，让你的宝宝拥有一个最棒的先天好体质。
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精彩短评

1、现在没空看，等工作稳定后研究下。
2、值得年轻妈妈仔细看看，很好很实用的说
3、挺不错的，内容比较全，而且分阶段，一直都有参考着做
4、书已收到，还未阅读
5、硬皮彩页的，还不错，分类食谱也很详细。
6、纸张质量非常好，刚翻开就能吸引继续往下看，介绍的也很全面，有了它就不怕坐月子了，呵呵
7、面前过得去吧。印刷质量一般，内容一般
8、材质很好，看上去就很有食欲，介绍的也非常全面，而且还有食谱，早中晚，周一到周日的安排
，很周到！~~
9、还不错，就是孕前准备的太少了
10、写的很详细，很多食谱，还有挂图，喜欢！
11、书上有写清楚每个阶段应该注重的营养。。不错。。5分
12、这次当当怎么了，随便拿个塑料袋装一下，包装太差了，以前还会用箱子装，这次好几本都皱了
，有一本封面弄得脏兮兮的，看了都心情不好，翻开一看更气，封面都快掉了。买了这么多次，这次
真是失望！！！！！
13、好有食欲的图 质量也很好，价格更好，24⋯⋯开心
14、本书内容全面，从孕前准备到孕期营养，再到坐月子及产后调理，都有专家讲解！很实用！
15、写的很详细，还有好多菜谱，很不错。
16、看了部分，觉得挺好的，特别是饮食方面，也简单实用。
17、妈妈看到了这本书，它结合胎宝宝每一周的发育，告诉孕妈妈应该吃什么，怎么吃，这正是每一
个孕妈妈最关注和需要的。很实用。
18、看到了这本书，就知道了孕期里应该吃什么，怎么吃，这正是每一个孕妈妈最关注和需要的。
19、怎样才能吃得安心，补得放心，让胎宝宝在妈妈的：小房子：里健康成长，是每一位孕妈妈和准
爸爸心中的头等大事。从、本书从孕前，孕期到分娩，坐月子，不仅清晰明了地告诉你什么应该吃，
什么不能吃等饮食宜忌，更抓住孕妈妈最关心的胎宝宝成长所需的营养素问题，将胎宝宝每一周的发
育都与孕妈妈的营养补充紧密结合，让孕妈妈“吃”出最健康的宝宝！
20、很不错！也很新！包装很好！
21、本书内容超级全面，设计也很精美，让人爱不释手呢
22、附赠的一周科学食谱推荐挂图挺好的
23、很不错的一本书，推荐。没看完，但是留着月子对照者做。
24、整体感觉不错，就是感觉书有点受潮，不过没关系不影响
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