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《孕妈妈饮食40周》

内容概要

《孕妈妈饮食40周》以时间为顺序，以怀孕的进展为主线，将每一周里宝宝的发育情况、准妈妈的身
体变化情况，以及该阶段相关的生理、营养和疾病防治的知识一一介绍给您，让准妈妈能更清楚地了
解自身的情况，更亲切地与宝宝相伴成长。同时，根据每阶段的情况和需要，我们有针对性地为读者
提供每个妊娠月的日常生活建议、膳食指南，还特别为准爸爸“准备”了需要做的“功课”，力求让
准爸爸妈妈们通过这本书，在短时间内轻松地获得你们所需要的、既专业又贴心的孕育指导。
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《孕妈妈饮食40周》

作者简介

主任医师．国家特级专家。任北京儿童医院儿童保健中心主任，北京优生优育协会理事，中国疾病控
制中心(CDC)妇儿中心项目专家，联合国儿童基金会(UNIcEF)早期儿童综合发展项目“小脚印”家庭
养护支持中心国家级培训师、特聘专家，强生婴儿抚触中心中国大使，《父母必读》杂志儿童健康医
学顾问⋯⋯拥有37年儿科临床实践经验．著述颇丰。曾长期在贵州和河北农村基层工作。喜欢被称为
刘大夫，认为自己是一个地道的医生，应该行医，还应该将科学的健康知识通俗化地教给普通百姓。
数百次在国内外电视台、电台、报刊、杂志进行健康教育宣传。
    1943年出生。从医39年。1966年毕业于首都医科大学儿科医学系．副主任医师。在北京儿科研究
所HLA室十余年，此间参与国家人口与计划生育委员会的国际合作项目——北京地区的“青春健康教
育”以及联合国人口基金会与我国人口与计划生育委员会合作的“第五周期”项目工作。获中国计划
生育协会颁发的2005年度“特别贡献”奖。近5年来从城市社区防(病)，治(病)保(儿童保健、妇女保
健)，康(康复)、计划生育、健康教育6个方面着手，为人们生理健康、心理健康以及社会适应性的完
善而专注工作。
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《孕妈妈饮食40周》

书籍目录

一、孕期营养总原则  平衡膳食与“饮食胎教”  营养素供应  蛋白质  脂肪  碳水化合物  水  各种维生素  
维生素A  维生素B1  维生素B2  维生素B12  维生素C  维生素D  维生素E  维生素K  叶酸  矿物质和必需的
微量元素  铁  钙  铜  镁  锌  钠  硒  碘  膳食纤维二、孕前准备三、妊娠第1月  妊娠第1周妈妈与宝宝  妊
娠第2周妈妈与宝宝  妊娠第3周妈妈与宝宝  妊娠第4周妈妈与宝宝一  妊娠第1个月营养素需求与饮食方
案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐四、妊娠第2月  妊娠第5周妈妈与宝宝  妊娠第6周妈
妈与宝宝  妊娠第7周妈妈与宝宝  妊娠第8周妈妈与宝宝  妊娠第2个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  
碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐五、妊娠第3月  妊娠第9周妈妈与宝宝  妊娠第10周妈妈与宝宝  
妊娠第11周妈妈与宝宝  妊娠第12周妈妈与宝宝  妊娠第3个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合
物和脂肪  维生素  水和无机盐六、妊娠第4月  妊娠第13周妈妈与宝宝  妊娠第14周妈妈与宝宝  妊娠第15
周妈妈与宝宝  妊娠第16周妈妈与宝宝  妊娠第4个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪 
维生素  水和无机盐七、妊娠第5月  妊娠第17周妈妈与宝宝  妊娠第18周妈妈与宝宝  妊娠第19周妈妈与
宝宝  妊娠第20周妈妈与宝宝  妊娠第5个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  
水和无机盐八、妊娠第6月  妊娠第21周妈妈与宝宝  妊娠第22周妈妈与宝宝  妊娠第23周妈妈与宝宝  妊
娠第24周妈妈与宝宝  妊娠第6个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无
机盐九、妊娠第7月  妊娠第25周妈妈与宝宝  妊娠第26周妈妈与宝宝  妊娠第27周妈妈与宝宝  妊娠第28
周妈妈与宝宝  妊娠第7个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐十
、妊娠第8月  妊娠第29周妈妈与宝宝  妊娠第30周妈妈与宝宝  妊娠第31周妈妈与宝宝  妊娠第32周妈妈
与宝宝  妊娠第8个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐十一、妊
娠第9月  妊娠第33周妈妈与宝宝  妊娠第34周妈妈与宝宝  妊娠第35周妈妈与宝宝  妊娠第36周妈妈与宝
宝  妊娠第9个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐十二、妊娠
第10月  妊娠第37周妈妈与宝宝  妊娠第38周妈妈与宝宝  妊娠第39周妈妈与宝宝  妊娠第40周妈妈与宝宝
 妊娠第10个月营养素需求与饮食方案  蛋白质  碳水化合物和脂肪  维生素  水和无机盐十三、附录  基础
体温自测表  预产期计算表  孕晚期常见问题  孕期体重合理增加表  孕期实用经验食疗方  孕期饮品  胎
儿器官系统发育与所需营养素  入院分娩时需要携带的物品  分娩的征兆和过程  为新生宝宝准备物品  
食物营养成分表
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《孕妈妈饮食40周》

章节摘录

书摘所谓平衡膳食就是要全面提供符合卫生要求、营养全面、配比合理的膳食标准和膳食配方。我们
的身体在完成各种代谢活动时，需要蛋白质、脂肪、碳水化合物、水、各种维生素、矿物质和必需的
微量元素，还需要膳食纤维等40多种营养素。没有任何一种食品具备这么多的营养素。这些营养素少
了，身体就会出现问题，太多了也不行，因此要有合理的膳食安排。    ◇米、面或其他粮食、薯类。  
 ◇有色蔬菜(红、黄、绿色)。    ◇鱼、肉、禽、蛋、奶及豆制品。    ◇烹调油。    ◇水果。    ◇食盐及
其他调味品。    ◇个人爱好的营养食品(花生、瓜子等坚果类食品)。    准妈妈的营养要丰富全面，就应
保证每天的饮食结构合理，配餐表中要尽量涵盖以上7类食物。    你知道吗?营养学家们从临床的个案
研究发现，宝宝出生后的饮食习惯也深受“饮食胎教”的影响。他们发现，如果母亲怀孕时的饮食状
况是胃口不好、偏食，或吃饭过程常被干扰，甚至有一餐没一餐的，那么，宝宝就经常表现出没有胃
口、不喜欢吃东西、常吐奶、消化吸收不良，甚至较大宝宝出现明显偏食的现象等。因此，有人提出
“饮食胎教”的理论，也就是说，如果你希望日后宝宝能有良好的饮食习惯，就不能不注意吃的“胎
教”。    营养师建议准妈妈应先从自己做起，养成良好的饮食习惯。    定时用餐    最理想的吃饭时间
为早餐7～8点、午餐12点、晚餐6～7点，三餐之间最好安排两次加餐，进食一些点心(饼干、坚果)、
饮料(奶、酸奶、鲜榨果汁等)和蔬菜水果，可以适当补充能量，使下一餐用餐前不致太饿，也有利于
营养均衡。而且，增加进食次数、少量多餐可以减少血糖变化的幅度，有利于身体健康。对于三次正
餐，不论多忙碌，都应该按时吃饭。    定量用餐    各餐(尤其是早、中、晚三餐)都不宜囫囵或合并，且
分量要足够，应该把热量摄取与营养的均衡，平分在各餐之中。    定点用餐    一边吃饭一边做别的事
，例如开会或看电视都是不好的习惯；如果你希望将来宝宝能专心坐在餐桌旁吃饭，那么你就应该在
吃饭的时候固定在一个地点。进食过程从容不迫，保持心情愉快，且不被干扰而影响或打断用餐。    
以天然的食物为主    准妈妈应尽量多吃天然原始的食物，如五谷、青菜、新鲜水果等，烹调时也以保
留食物原味为主，少用调味料。另外，少吃所谓的“垃圾食品”。    食物安排多样化    注意粗、细、
杂粮搭配，少吃精米精面。食物制作要科学合理。    纠正挑食、偏食等不良饮食习惯    需要说明的是
孕期与平时最大的不同是应提倡“三餐两点心”的用餐模式。特殊时期(有早孕反应和孕中后期)你可
以一天5～6餐，甚至可以想吃就吃。这也是为了适应宝宝对营养的需要。你的宝宝刚出生的时候，也
是3小时喂一次奶，想吃就吃。随着月龄的增长，才逐渐转变为“三餐两点心”，到上学以后才基本
变成一日三餐。综合以上观点，准妈妈的“饮食胎教”原则就是摄取均衡营养、培养良好饮食习惯。
千万不要忘记你的一举一动对宝宝的影响。P2-3插图
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《孕妈妈饮食40周》

媒体关注与评论

书评从怀孕到生下宝宝，是一个瓜熟蒂落的过程，科学的营养是最好的浇灌，在《孕妈妈饮食40周》
的帮助下可以使准妈妈更从容、放松地应对这一过程。    ——中国工程院院士 胡亚美    我理解，这本
书肯定不是为吃而写，而是为吃而写。孕期10个月中，有这样一本实用、漂亮的辖着，孕妈妈们的心
情会好很多。    ——《父母必读》杂志主编 杜■芳    内容非常体贴，很容易让孕妇理解哪些营养是给
胎儿的，哪些营养需要留给自己，哪些要多多益善，哪些应适可而止。    ——中央电视台《为您服务
》栏目主持人 肖薇    《孕妈妈饮食40周》内容之精细难得一见，即使在孕妇应该注意的其他细节上也
非常全面，看来让准妈妈和“胎宝宝”都享受最好的照顾绝非难事。    ——中央电视台(《为您服务》
栏目主编 许靖
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《孕妈妈饮食40周》

精彩短评

1、书的印刷非常精美，食物营养介绍方面比较有帮助，还有一部分内容就是像是菜谱了，帮助就不
太大了。
2、我没有认真去看，因为有家人细心的照顾。感觉纸张还是很好的。
3、本想再买几本送人，没想价格从21.9升到31.4啦
4、一本赏心悦目的书，内容也感觉很体贴。很喜欢这本书
5、这本书很具有实用性，每一页纸张质地也很好，最棒的是内容编排上，很科学易懂，能知道宝宝
在每一周的成长过程，本周有哪些饮食建议、胎教关注哪些等等，都是按周来分阶段，都是准妈妈很
关注的问题，所以个人觉得相比较其他笼统型孕妇书籍好很多，很有特色哦~
6、从网上给好朋友买了这本书，自己只是翻了翻，但是觉得书的纸张、印刷、彩页等方面质量很不
错，而且价格合理，有折扣。虽然没有具体看内容，但是觉得应该不会令人失望的。
7、今天收到书了，书的质量很好，内容也很丰富，真是我想要的。以后会一直来买。。。
8、怀孕后真不知道该吃些什么，这本书可以给我很多指导，不过菜的做法不够详细，有些食材不好
买！
9、相当实用的一本好书，女人都值得拥有
10、看看不错的，很有帮助的
11、很不错的一本书啊,里面有关孕妇饮食方面介绍的蛮好的,很值得读读啊
12、送货蛮快的，书是彩页装的，内容清晰，很实用，正在阅读中！
13、觉得不是太适合我用。对于工作紧张的白领来说，没那么多时按照上面来安排饮食；其实怀孕除
了饮食还有许多其他的因素也很重要。但如果坚持下来和注意一下，还是很有益的一本书
14、对于新妈妈还是比较有意义的，可以学到不少东西
15、那天在书店看到了我想可能当当网上面有的所以搜了一下果然有的而且便宜好多哦真的很开心
16、反应期的时候，多亏了这本书，真的很不错。
17、全彩页,很大的书,也厚.图片也多.告诉你几周时吃什么,做什么.很不错.想生个营养宝宝的妈妈们要
看看.
18、挺详细的，但是与个人的饮食习惯有点不太适应。
19、配图很好看，作指导只用
20、孕期教程 不得不读 学习很多
21、按照星期告诉准妈妈应该吃些什么做些什么注意些什么，非常实用。
22、推荐给所有的准妈妈，我在这本书的指导下顺利的度过了怀孕的40周，给了我很大帮助：）值得
一读
23、这是一本很值得看的书，这是一本很值得看的书，这是一本很值得看的书
24、这本书图文并茂，印刷精美，有很多孕期营养知识，我的早孕反应比较重，老公照着食谱给我做
，也能吃下不少呢，还有书中推荐的一些止吐汤也很有效。
25、很详细的讲解每一周的饮食和营养~~~一直陪我到现在哦
26、书中介绍的菜比较不常见,反正我是按自己的科学组合来吃的,宝宝超级健康
27、有个别的细节还可以，食谱不实用。
28、卖过之后，觉得很好，只是为何在当当网上不能阅读图书呢？
29、比较有指导性，可以对照着来饮食
30、内容不错，一直在看。但里面有些吃的东西做起来比较复杂！
31、属于压箱底的书了，没怎么看
32、这本书装祯精美，结构还行。但重要的一点是，里面的食谱只说了益处，没有说害处。许多食品
在中医的说法里是会引起流产和胎儿的不稳定，但这本书里面没有说到应该忌讳。比如说黑木耳、红
枣、薏米等等。当然如果那些食物不过量的话，问题也不大。但我认为既然是中国人编的，从中医角
度多考虑一些也是应该的，这是这本书的不足。很多食谱只能作参考，不能完全照搬。
33、感觉不实用，书里的菜谱里面配料复杂，根本没几样菜平时能找到齐全的配料来烧。
34、我儿子现在自己都在翻，呵呵
35、**********************************/item_detail-0db1-4e6c600cb355787bd1b5b5c8191b3b74.jhtml正版==
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《孕妈妈饮食40周》

孕妈妈饮食40周/汉竹亲亲乐读系列15元
36、还可以吧，印刷质量很不错，但是总体感觉是指导意义并不大，可能大部分的孕妇餐饮指导都这
样吧，还算是好的吧
37、在怀孕的时候这书对我，真的作用很大
38、孕期我就是按书上的内容给老婆做饭的,当然次数并不太多.
39、刚怀孕40天的时候买的这本书。可是书里教的做饭和做菜的内容，不适合北方人家。而且很多材
料都买不到。怀孕的同学拿到家里看了看，也没有什么太大的反应。
40、买回来看过一回，就扔在角落里了。
41、书不错,很详细
42、很实用，纸张很好
43、我和爱人在这本书的指导下孕期进行的非常的好很感谢
44、刚开始很喜欢看的，有彩图之类的，还包括宝宝在每一周如何成长，但是我买了3本书，发现孕妇
看的宝宝成长的书几乎都是对着照抄的，差不多。可能食谱内容不太一样，不过，我不太喜欢照着食
谱做、照着它吃，太没创意了，可以借鉴里面的食物类别。
45、意义不大，可以随便翻翻
46、总体感觉不怎么样，不是我想要的
47、全彩色,图片尚算精美,整体不错,值得买,内容也很实在
48、有一定的参考价值.
49、里面的菜...难度太大，做不出来。汤和稀饭居多。。。我还是想吃肉啊。
50、纸质和内容都特别好，另外里面的插图也很漂亮，总之感觉性价比高，里面说的对孕期的营养指
导很实用
51、详细的描述了孕期的营养和饮食。
52、食谱大多是动物内脏做的，看着很没胃口
53、介绍的菜品太一般，看着就没有食欲
54、呵呵，好书。
55、只是大概翻了一下，觉得是骗钱的书，虽然是彩页，印刷的很精美，但内容不多，且没什么新意
56、内容还是挺全的，但是要照做的话还是有些难度！
57、彩页质量很不错，简单翻了翻还可以，给老妈使用了，老妈感觉学习价值是有的，但参考价值一
般，她喜欢食谱具体点的。
58、内容还不错~但是质量不太好~翻了几次就散了~~~不知道网站能不能给处理一下这个问题~~~
59、本书纸张质感很好，彩色编排。按孕周提供母子饮食指导，并按月描述营养素需求和饮食方案。
对饮食有兴趣且家里有条件准备各种饮食的孕妇可以参考本书提供的方案，在美食中舒适地度过漫长
的孕期。
60、书的印刷没什么问题但是内容有些自相矛盾比如前面建议孕妇不要过多吃猪肝啊红糖啊可是后面
的食谱中就会出现这些原料
61、总体讲还可以，就是内容少了点。
62、专门给老婆买的指南
63、蛮有用的书，帮助很大
64、有借鉴意义
65、很有用的书，不管是准爸准妈都值得看
66、印刷和纸张都OK,内容也比较实用.就是略显简单了点.
67、有此书在手 40周 简直无忧
68、我是送朋友的,她看了后说不错
69、说里面说的很详细，很好，支持。
70、帮准备要宝宝的同事，真没看内容~~印刷都很好，应该不错吧！
71、感觉食谱类的书都差不多，一般。
72、因为在孕期，饮食要非常注意，有了这本书，那就像有一位营养师在指导着。新准妈妈妈值得一
读。
73、类似于菜谱，没有感觉有太多的收获，而且后面的附表也很简单草率。
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74、这本书还不错,怀孕期间一直在学习
75、这本书很买得很值，我每天总要看几回
76、每周都有食物推荐，非常好
77、建议打算当妈妈的人先买一本回来学习学习，照顾好自己
78、孕妈妈饮食40周这本书质量很好，纸张都很不错，都是彩页。内容特别丰富，书里面全面介绍了
孕妈妈饮食情况。
79、内容不是很充实，图片漂亮而已
80、這本書主要是買來送給妹妹的,她現在已經是位準媽媽.我只是拿到好看了裝幀,紙張不錯.后來據她
反映,受益不少.
81、我的40周就是在它的指导下完成，有很多美食可选，而且可以大长厨艺呢。
82、这本书还不错  送朋友的很实用
83、从书上学到不少东西，感觉挺适用的！
84、实用，内容好，再次购买送了我的朋友，朋友很适用
85、很好,是一本好书.

Page 9



《孕妈妈饮食40周》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 10


