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《孕期如何吃宝宝才健康》

内容概要

《孕期如何吃,宝宝才健康》是一本孕产育儿类图书。书中从怀孕的10个月入手，给出了每个月的营养
要点提示和关键营养素，并针对每个月的营养需求，推荐几款营养美味的菜谱，给出一日三餐的饮食
建议，以及正餐之外如何加餐，如何避免孕期的饮食“雷区”等，还针对每个月可能遇到的不适与疾
病，给出应对措施，对孕期生活的方方面面给予全方位指导。为孕期如何科学饮食给出了明确的指导
，让每位准妈妈都能健康快乐地孕育宝宝。
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《孕期如何吃宝宝才健康》

作者简介

　　蔡慧珍
　　北京妇产医院产科主任医师、教授 北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人
中华医学会妇产科分会副主任委员中国医师协会妇产科分会副会长。
　　1982本科毕业于西安医学院医疗系；1986年研究生毕业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院
第一附属医院妇产科住院医师；2002任北京妇产医院产科主任医师、教授。　　
　　至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。
　　对孕期营养和胎教有专项研究。
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《孕期如何吃宝宝才健康》

书籍目录

第一章　补充营养，从孕前开始
　　营养与优生的关系
　　确保营养素既全面又充足
　　注意调节关键时期的膳食
　　准妈妈所需的营养储备
　　准备必需的营养素
　　准备优质蛋白质
　　准备脂肪的供给
　　准备热量的供应
　　不同体质女性孕前饮食调养方案
　　阳虚体质
　　血虚体质
　　阴虚体质
　　气虚体质
　　肝郁体质
　　哪些食物有助提高精子质量
　　要保证充足的优质蛋白质
　　合理补充矿物质和微量元素
　　不可小看水果蔬菜
　　帮你提高孕力的助孕方案
　　提防阻碍好“孕”的食物
第二章　孕期这样吃，宝宝最健康
　孕1月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：还在不知不觉状态中
　　胎宝宝：这阶段还只能叫胚泡
　　本月营养要点提示
　　膳食均衡，营养全面
　　多吃富含叶酸食物
　　摄取微量元素，养成良好习惯
　　本月关键营养素
　　叶酸：预防畸形和缺陷儿
　　蛋白质：生命的物质基础
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议
　　正餐之外加一味
　　吃点开心果，增强胎宝宝智力
　　大麦茶，传统的清凉饮料
　　适量补充钙保健品
　　如何选购钙保健品
　　小心饮食“雷区”
　　孕期偏食怎么办
　　准妈妈喝浓茶危害大
　　孕期吃动物肝脏要谨防过量
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　孕期尿频
　　孕期发烧
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《孕期如何吃宝宝才健康》

　　孕期蛀牙
　　阴道出血
　　警惕宫外孕
　孕2月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：月经已经停止了
　　胎宝宝：心脏开始跳动了
　　本月营养要点提示
　　三餐定时定量
　　巧吃食物，缓解孕吐
　　水果入菜，增加食欲
　　本月关键营养素
　　锌：人体的“生命元素”
　　碘：胎宝宝发育的动力
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议
　　正餐之外加一味
　孕期吃草莓，可防辐射
　　花果茶可舒缓孕期紧张情绪
　　适当补充蛋白质粉
　　小心饮食“雷区”
　　孕期吃煎炸食品危害大
　　孕期进补应注意什么
　　孕期饮酒有哪些不良影响
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　孕吐
　　孕期牙龈炎
　　孕期腹泻
　　弓形虫病
　　认识早期流产
　孕3月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：饱受孕吐折磨
　　胎宝宝：可以称为胎宝宝了
　　本月营养要点提示
　　控制食盐量，预防水肿
　　加强钙的补充，有助骨骼发育
　　保证营养，合理控制体重
　　本月关键营养素
　　钙：促进胎宝宝骨骼发育
　　镁：关系胎宝宝身高、体重和头围大小
　　维生素 A：保护视力和皮肤
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议
　　正餐之外加一味
　　吃个苹果，帮助宝宝智力发育
　　吃芒果有效缓解孕吐
　　水果茶可开胃润肺，生津止渴
　　喝点豆浆，既营养又排毒
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《孕期如何吃宝宝才健康》

　　小心饮食“雷区”
　　孕期多喝咖啡弊端大
　　准妈妈素食不利宝宝发育
　　孕期应避免的 6 种人工色素
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　孕期腹痛
　　孕期失眠
　　孕期感冒
　　孕期晕厥
　孕4月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：腹部开始变明显了
　　胎宝宝：能做很多小动作了
　　本月营养要点提示
　　一次不要吃太多
　　喝粥减轻胃酸不适
　　多吃粗纤维的蔬菜或水果
　　本月关键营养素
　　维生素 D：骨骼生长促进剂
　　DHA：大脑皮层重要组成物质
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议
　　正餐之外加一味
　　两餐之间吃些板栗
　　柚子茶健胃消食，化痰止咳
　　吃山药可降血糖
　　小心饮食“雷区”
　　孕期用药的原则
　　饭后能多喝水吗
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　消化不良
　　孕期腰痛
　　皮肤瘙痒
　　孕期鼻炎
　　预防流产
　孕5月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：下肢水肿出现了
　　胎宝宝：全身被白色胎脂覆盖
　　本月营养要点提示
　　多管齐下，摄取钙质
　　少食多餐，缓解胃胀不适
　　增加脂质摄入量
　　本月关键营养素
　　脂肪：构成脑组织极其重要的营养物质
　　维生素 A：继续促进视力发育
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议
　　正餐之外加一味
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　　最方便的零食：面包和饼干
　　补充适量铁保健品
　　普洱茶，美容、治病多面手
　　小心饮食“雷区”
　　补钙过量，有损胎宝宝脑部发育
　　哪些食物不利于保胎
　　孕期谨防可能致畸食物
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　预防妊娠斑
　　孕期腿抽筋
　　小心荨麻疹
　　外阴瘙痒
　　警惕葡萄胎
　孕6月
　　感受奇妙“孕律”
　　准妈妈：妊娠斑越发明显了
　　胎宝宝：能分辨准妈妈声音了
　　本月营养要点提示
　　多吃含铁食物，预防贫血
　　多吃蔬菜水果，预防牙龈出血
　　少摄取动物性脂肪
　　本月关键营养素
　　铁：帮助孕妈拒绝妊娠贫血
　　碳水化合物：提供热量并调节脂肪代谢
　　美味又营养，学做健康菜
　　一日三餐饮食建议0
　　正餐之外加一味
　　香蕉有益，但不可多吃
　　喝点绿茶，补充维生素 C
　　孕妇奶粉满足孕期特殊需求
　　小心饮食“雷区”
　　孕期高盐饮食有哪些危害
　　准妈妈吃腌制食物有何影响
　　孕期不适与疾病，对症调理有妙方
　　孕期腹胀
　　妊娠纹
　　孕期便秘
　　腕管综合征
　孕7月
　孕8月
　孕9月
　孕10月
第三章　产后如何补，身体恢复快
第四章　孕期食材精选，满足宝宝营养
第五章　准妈妈四季营养与保健
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《孕期如何吃宝宝才健康》

章节摘录

版权页：   插图：    小心饮食“雷区” 1孕期偏食怎么办 有些准妈妈偏食可能与孕前偏食有关，也有的
因妊娠反应出现了新的偏食。无论哪种情况的偏食都会造成营养不平衡，对准妈妈本身健康和胎宝宝
成长不利，正确的做法是要克服偏食，保持营养平衡。 孕期偏食的危害：准妈妈在孕期注意均衡营养
、荤素搭配，不仅可以保证准妈妈自身的健康，促进自身新陈代谢，还能保证胎宝宝大脑和体格的正
常发育，减少孕期并发症和低体重儿的发生。营养不良的准妈妈，其胎宝宝不仅生长发育会迟缓，而
且智力发育也会受影响。对于准妈妈来说，若营养不良，容易并发贫血及低钙等问题。因此，科学均
衡的饮食摄入，是确保母子安全的重要因素，是宝宝健康人生的开始。 应着重补充的食物：为实现准
妈妈的营养平衡，除在各不同阶段和不同情况下吃些必要的食物外，平时应注意吃些以下食物： 适量
多吃瘦肉、鱼、蛋、乳类以及各类豆制品。这些食物中含蛋白质丰富。蛋白质是保证准妈妈和胎宝宝
健康孕育的最重要的“原材料”。瘦肉等要与豆制品混合使用，二者相互补充，效果更好。 多吃谷类
、豆类及各种水果、蔬菜。这些食物中含有丰富的糖类，这是人体热能的主要来源。准妈妈所需要的
热能比孕前增加很多，因此，适当多吃一些主食及水果、蔬菜对准妈妈很重要。但主食不要吃得过多
，每曰平均400～500克即可，以免出现饮食不平衡。 注意吃些含脂肪较多的食物。脂肪的作用是提供
准妈妈热能及调节母体生理功能。含动物脂肪较多的有各种肉类、乳类、蛋类、猪油、牛油等；含植
物脂肋较多的有花生油、豆油、菜类等。 2准妈妈喝浓茶危害大 适量喝淡绿茶有好处：茶叶中含有茶
多酚、芳香油、无机盐等营养成分。准妈妈每天喝3～5克的淡绿茶，对加强心肾功能、促进血液循环
、帮助消化、预防妊娠水肿、促进胎宝宝生长发育都是有益的。此外，绿茶中含有锌元素，锌对胎宝
宝的正常发育起着非常重要的作用。
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《孕期如何吃宝宝才健康》

媒体关注与评论

东西很不错，页面也很精美，里面还有很多菜的做法，可以时不时给老婆做一个。——孕夫当家很好
的一本书，书本质量好，全彩图印刷很清晰，内容丰富，介绍的菜式也挺多。——凯瑟琳书中知识归
纳得很清晰。从孕妇需要哪些营养，每天需要摄入的量，超过量的不良后果，哪些食物好哪些不好，
总之很全面。值得买！——小天使来了

Page 9



《孕期如何吃宝宝才健康》

编辑推荐

《孕期如何吃,宝宝才健康》由北京妇产医院产科主任医师、教授，北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人
蔡慧珍编写。《孕期如何吃,宝宝才健康》从孕期10个月入手介绍孕期营养知识，对准妈妈进行孕期的
营养同步指导，阅读性强。内容科学权威，语言亲切温和，是孕期不可或缺的营养宝典。《孕期如何
吃,宝宝才健康》采用荷兰进口铜版纸精美彩色印刷，健康环保。版式设计精美大方，定位高端。是准
妈妈必备的孕产营养全书。
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《孕期如何吃宝宝才健康》

名人推荐

东西很不错，页面也很精美，里面还有很多菜的做法，可以时不时给老婆做一个。  ——孕夫当家很
好的一本书，书本质量好，全彩图印刷很清晰，内容丰富，介绍的菜式也挺多。                                             
                ——凯瑟琳书中知识归纳得很清晰。从孕妇需要哪些营养，每天需要摄入的量，超过量的不良
后果，哪些食物好哪些不好，总之很全面。值得买！ ——小天使来了
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《孕期如何吃宝宝才健康》

精彩短评

1、是彩图的，很喜欢咯。刚怀孕时总是吃不下，现在5个月了，感觉好多了。慢慢进卧营养吧。
2、最近几天一直在看，没有及时评价。看过后觉得很不错，图文并茂，生动直观。很有指导意义，
谢谢专家的建议。在专家的指导下我们会有一个健康的宝宝。
3、孕期需要吃的东西都讲的很全
4、详细的介绍了孕期需要补充的菜谱，并有配图介绍，材料有简单，但是孕期要的营养几乎都包含
了，不错不错！
5、内容详尽、实用。有了他，孕期不用担心营养失衡了，我和宝宝的健康全靠他啦。
6、哈！~每天都在为吃什么而烦，看了孕期如何吃，就不用再愁了！~~
7、食谱相对太少，营养需求讲得挺全面的。
8、孕期如何吃 宝宝才健康
9、对于孕期妈妈实在是一本不可多得的健康食谱。
10、根据孕期的进程告诉你一些注意事项和菜谱，不错的、
11、该书对孕期不同时期的营养搭配都做了介绍，还介绍了一些菜的做法
12、看了一部分内容，觉得本书在调理孕期不适和介绍食物营养以及食用注意事项方面内容详细。值
得借鉴。
13、菜色不算多，但还可以看下，参考下 孕期好好吃
14、这本书告诉了怀孕每阶段应该吃些什么，补些什么，各种营养从何种食物中获取以及宝宝各阶段
的特征。但是这里面教着做的菜就是借鉴吧。
15、很好的一本孕期指导书，知道自己要吃什么对孩子和自己好呢，推荐
16、很实用的，孕期营养很重要
17、饮食至关重要积极加强营养好呀
18、书里面不仅有菜谱，还有一些孕前、孕期的营养知识， 告诉你孕前、孕期的每个阶段该补充些什
么元素。 非常实用，强烈推荐！！！
19、怀孕快三个月了，一直都是在网络上看些知识，觉得不够系统，现在能吃得下了，赶紧买本营养
方面的书来做各种美食来吃咯。真不错
20、很全面的孕期营养书。
21、帮同事买的,觉得内容挺丰富的,按月搭配肚里宝贝所需营养
22、孕期需要的各种营养，丰富的搭配，让怀孕的饮食变得多彩多姿！
23、怀孕怎么吃:孕期营养与食谱全书 值
24、这本书质地很好啊，孕期营养要合理，不能太盲目。
25、补充生活尝试，很适合一直上学然后毕业然后当准妈妈的生活0水平的小青年使用。
26、从孕前到孕后所有的饮食营养都有，是一本很棒的书哦
27、孕期同步营养方案与食谱这块挺好的，可以对照着学习安排，孕期每月还有宝宝发育表和妈妈变
化描述。
28、关于营养方面的知识可以参考，但是提供的食谱不怎么实用。
29、这本编排方式不错，每个月的营养补充重点有讲，专项的营养元素补充有讲，查阅起来比较方便
，印刷也比较精美。
30、可以根据书上介绍的方法来搭配食物了，省的营养过剩了
31、很精美的图书，送的速度很快，很满意 介绍了营养方案和各阶段的营养需求，以及一些饮食上的
注意事项
32、有些食谱看着很奇怪，当然也有很多值得参考的。孕期买本这样的书也是为了心理安慰，免得什
么都不知道两眼一抹黑。
33、这本书给我想的内容还要全，不错的一本书，能让我在整个孕期不担心健康！~
34、此书不错印刷清晰纸张厚重是正品，孕期妈妈推荐
35、除了名列孕妇营养的菜品外还有贴心的孕妇周期的身体变化和主要需要的营养。像自家人一样的
贴心忠告
36、内容不错，可以知道一下孕期如何保持营养
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37、内容丰富，讲解详细，营养饮食不能忽视
38、每个阶段需要什么营养，还有相应菜谱，很实用，喜欢！
39、对于80后怀孕的年轻人来说怎样吃才能保证母子的健康，书里为你做了详细的解答哦
40、孕期不知吃什么 这书还不错 可以带动下食欲 让宝宝不缺营养
41、这个专家我在网上查了医院没有此人，不知道此人说的话可不可信。
42、介绍挺全面的，食物简单，又有营养。
43、正在发愁不知道怎么吃才健康有营养呢。这本书就是及时雨。
44、这本书很使用，教你怎么吃，吃什么有营养，该是什么，不该吃什么。
45、虽然还在备孕中，已经把此书看了一遍，了解了很多孕期在饮食方面的禁忌，很有用的一本书
46、孕妇各种营养摄入真的很重要，这本书给了比较专业的指导！
47、合理调节膳食，有助营养调节
48、列举了很多注意事项，教怎样吃营养才充足
49、看看对整个孕期会有一个大致的了解，毕竟第一次做妈妈没有经验的哦
50、孕期营养一本不错的书！
51、孕产期间需要很多营养，美味可口又营养的菜肴肯定是必要的。此书很详细的说明了每段时期营
养食谱的制作方法及功效，也介绍了很多孕期营养方面的知识。
52、很不错的一本书，主要讲的是孕期如何饮食该吃什么，什么时候该补什么。同时再配合一些食谱
，很收益。
53、比较详细的介绍了准妈妈以及孕妈妈怎么吃 还有孕妇便秘等解决办法 兼有菜谱
54、还算可以的书，对于必需的营养都有介绍，就是现实很残酷啊，吃什么东西都不放心啊。
55、要生个聪明、健康、活泼的宝宝，还真得在吃上下功夫呀！选来选去，选中了这本，收到书后，
果然很不错，觉得很科学，打破传统观念，营养上不是只重视大鱼大肉，而是要均衡，蛋白质、矿物
质、维生素、糖类、脂肪，真是一个都不缺不了呀！
56、内容很实用，很适合孕期的读物
57、值得准妈妈在孕期里学些，吃出健康宝宝
58、这本书对孕妇保健和饮食营养的阐述很到位,而且不枯燥,很适合孕期妇女阅读!
59、一直在找这样一本关于孕期营养的书，很喜欢，里面告诉吃什么可以补什么营养，什么时候吃什
么，比那些食谱强的多~~~~
60、很喜欢这本书，封面的就吸引我的眼球，恨不得就马上见到我的宝宝。书里的内容很丰富，告诉
了作为孕妇的我应该怎样吃才能和宝宝都健健康康的，现在就期待宝宝的降临，我要按着书里所教的
，让我的宝宝健健康康的来到世上！
61、孕妇的营养很重要，毕竟有了宝宝，我看了这本书，觉得很够用，自己做饭吃，吃的很香很踏实
。
62、孕期营养食谱很给力
63、主要大概就是讲孕前要注意的一些食物营养元素的摄入，是我想要了解的东西，文字很容易理解
，我会继续认真阅读下去的。
64、孕产期营养必备宝书，给媳妇买的，从中间学得了很多有用的知识，知道营养的搭配和每个时期
营养的重点。
65、给正在怀孕的妈妈们补充营养
66、里面写的东西都很实用，宝宝的发育路程，，还有每个阶段的营养补充，怎样合理膳食，总之很
不错每天都在看
67、营养均衡最重要，少了多了都不好
68、对孕妇营养饮食很有帮助，书的质量很好很喜欢看
69、孕期如何吃 宝宝才健康（北京妇产医院产科专家告诉你：孕期到底怎么吃才能真正保证母子健康
。）
70、孕妇要注意营养，书很好。
71、怀孕的准妈妈们一定都在饮食方面很注意，我也是，所以买了一本这方面的书看，不用担心吃什
么了~~~推荐给你们哦·
72、孕期知识讲解比较有用，但是菜谱老公说不是很好，所以还没有做过
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73、有每个月的营养食谱，比较容易做，挺常见的食材。还有提示饮食雷区，孕期不适的处理方法。
74、书的质量很好，有种墨香，具体的还没有仔细阅读。其实怀孕的孕妇在吃的方面真的很重要，保
证胎儿的健康。现在食品危机这么严重，能吃到健康绿色的食物很不容易。
75、给老婆买的 营养要均衡嘛，还要注意搭配
76、吃货的福音，就算不怀孕也可以照着吃。道理都懂，做不做得到才是关键。
77、里面的内容是彩色印刷的光滑纸质，有点分量，怀孕从1月到产后都有比较详细的对应饮食。还是
不错的书。
78、很实用，针对孕期不同时期的不同需求
79、很实用的一本书，正找着书里面的菜谱学习孕期的营养调理
80、好好学习学习，吃的营养，吃的健康。
81、这本书讲的很细致，做工也非常的好，没想到能这么便宜买到。里面写着孕妇怎么吃才能健健康
，吃那些东西肚子里的宝宝也能健健康康的，真的是给我上了一堂课！
82、每个人的体质都不一样，根据科学理论去合理的调整自己的身体，希望天下妈妈和宝宝都健健康
康~！
83、怀孕期间营养一定得根上关系到下一代的健康，学习学习没坏处
84、针对孕前、孕期等不同时期的饮食分别有说明，还没照书上的做过呢。
85、每天想着吃什么真的是一件很痛苦的事，有了这本书就不愁了，而且书中各种菜从颜色和营养上
的搭配都非常好
86、孕期最基础最关键的就是吃了，一定要钻研透彻
87、貌似孕期营养方面的书不多，临时抱佛脚，就买了这本先看着。
88、这本书非常好用，里面介绍了好多孕期吃的食物哦，而且很多做起来都很方便，大爱。
89、介绍的很详细，介绍了很多营养的食谱以及那些该忌讳的食物，很喜欢
90、给妹妹买的，我负责选书，她负责看，科学分工。注重孕期营养的书，很好的一本参考书。推
荐~~
91、营养对于生产是很重要的啊
92、怀孕之后就像买类似的书看一下，本书写的很详细，孕期的各个阶段需要补充什么，该怎么吃，
哪些菜比较符合口味又不缺乏营养讲的很全面，非常值得入手......
93、做准妈妈，营养那是一定要跟上的。
94、书中提到了孕前孕中及孕后的饮食禁忌及一些菜式，看着就很好吃很营养，强力推荐！
95、很不错，有了这本书就知道孕期的每个阶段该补充什么营养
96、快要当爸爸，但是对孕妇的事情一点都不知道，不知道如何照顾老婆和宝宝，我希望他们都健健
康看的，所以看到这本书就被封面吸引了，买回来后马上就翻开来看，内容讲的很详细，让我也知道
了怎么让老婆和宝宝吃得更健康了。
97、可以让各位准妈妈了解不同周期的怀孕的情况。
98、掌握知识，合理安排孕期，值得拥有。
99、我买了3本孕期营养书，这一本是我最喜欢的，不管是内容，设计，纸张都能看出来作者在用心做
一个产品。
100、整个孕期以及孕前的营养食谱都有了，很实用，这本书成了我整个孕期的营养师了
101、这本书也算是比较不错的一本，版面不华丽，内容很实在，每天翻一翻，避免了很多生活中的误
区，比较喜欢！愿我的宝宝健康成长！
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