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前言

作为女人，从怀孕的那一刻，就不再是独立的个体了。
孕产营养虽是一个轻松的话题，却并不简单，它不仅关乎孕产妇的身体健康和产后恢复，还关系着胎
儿的发育是否正常、头脑是否聪颖，甚至在很大程度上决定宝宝出生后的健康状况和智力水平。
孕产妇在重复一日三餐的同时，是否意识到落后的饮食观念和错误的营养搭配是健康的一大危害呢？
鉴于此，本书从怀孕前至宝宝出生后，提供完整的营养方案，包括营养素的要求、食物搭配禁忌和营
养食谱等，从饮食方面制定了相应的营养措施。
值得强调的是，准备要宝宝的夫妻双方在孕前就应该加强营养，补充叶酸等营养素，有计划地调节饮
食，使身体更健康，为怀孕做好准备。
此外，怀孕后的营养需求也不是一成不变的，孕妇应根据自己的健康状况、体重变化而全面、均衡地
摄人营养素，为宝宝的生长发育创造良好的物质环境，使自身远离妊娠期高血压疾病、妊娠期糖尿病
、贫血等疾病的困扰，使肌肉和阴道组织更有弹性，为产后恢复打下良好的基础。
分娩后，产妇面临哺乳和身体恢复两个任务，同样要重视饮食营养，以便为宝宝提供源源不断的、质
量优良的乳汁，加速产后伤口愈合，远离产褥感染、产后贫血、便秘等。
本书内容全面、详实，得到了孕产营养专家的大力指导，具有很强的科学性，设有专家提醒、孕产期
常见病的辅助治疗食谱等，在为你迅速补充营养常识的同时，又手把手教你烹调美味佳肴，是温馨实
用的孕产营养全书。
还犹豫什么？
现在就开启你的美味营养之旅吧！
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内容概要

作为孕妈妈，要想生出健康聪明的宝宝，必须注重孕前、孕期营养的合理搭配，注重摒弃有损胎宝宝
和自身健康的不良饮食习惯。
为了完成产后的完美蜕变，恢复轻盈、匀称的体形，产后妈妈还要注重产后恢复和保健。
    本书作者为北京协和医院妇产专家，作为一名有着丰富的妇产医学知识与多年临床经验的医学工作
者，她将用科学的方法、无微不至的关怀，指导你成为一名完美的孕产妈妈。
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作者简介

马良坤
　  现任北京协和医院妇产科副主任医师，对妇科良性和恶性疾病、妇科内分泌疾病以及生理和病理
产科的诊断、治疗、随诊都有丰富的临床经验。

    1996年毕业于白求恩医科大学日语医学系，2006年以妇科内分泌学博士毕业，2006～2007年赴美国纽
约学习产科遗传。
1996年
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章节摘录

插图：食物来源蛋白质分动物蛋白和植物蛋白两种，主要储藏于大豆类、奶类、蛋类、禽肉、畜肉、
水产品、坚果类等食物中。
人体可以组织分解12种氨基酸，而食物中的蛋白质通过人体消化，又转变为氨基酸，其中8种氨基酸必
须从饮食中合成，称为完全蛋白质。
如果缺乏这8种氨基酸中的任何一种，就被称为不完全蛋白质，从而无法形成人体组织。
孕妇每天都要摄取75～90克蛋白质。
脂肪脂肪是人体必须的营养素之一，是构成人体器官的必要物质。
脂肪所散发出的热量，既可以保持人体体温恒定，又保护内脏不受损伤；脂肪可促进脂溶性维生素的
吸收，避免维生素缺乏；必须脂肪酸可防治心血管疾病；脂肪占脑重的50％～60％，其主要从食物中
摄取，体内只能制造一小部分，因此要想使宝宝有一个聪慧的头脑，脂肪不可缺少。
我们在日常生活中食用的植物油和动物油，还有核桃仁、鱼、虾、动物内脏等都富含脂肪。
新鲜、质地好的家禽，还有鱼、虾类水产物，不但含有比动物肉更多的不饱和脂肪酸，还含有一种能
健脑益智的营养物质——DHA。
孕妇从怀孕第一天起就应该把吃鱼列入常规化饮食，每周至少要吃3-5次鱼，也可l～2天吃一次，平均
每天不少于250克。
值得注意的是，脂肪并非越多越好，很多孕妇体重增长很快，但胎儿的体重却很轻，这是由于脂肪都
被孕妇吸收的缘故。
因此，孕妇必须合理摄入脂肪，才能使胎儿发育更健康。
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媒体关注与评论

“⋯⋯感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，心中充满喜和乐，每一个始料末及的成长都是我们共同
的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯⋯”　　——文字图片统筹：菅波
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编辑推荐

《孕产营养万事通》：北京协和医院权威妇产专家倾情打造，科学的营养成就聪明宝光谱仪与健康妈
妈。
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