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内容概要

本书按10个月的时间顺序给出了孕期的饮食调养方案，以指导准备怀孕和孕期的女性最有效地摄取均
衡的营养。
本书将营养饮食指导细化到以周为单位，并按营养套餐的形式推荐食谱，给读者多样化的选择。
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章节摘录

版权页：   插图：    这个月是胎宝宝脑细胞发育的敏感期，所以准妈妈要注意多补充DHA、EPA和卵
磷脂等营养素（这三种营养素合在一起，被称为”脑黄金”），以保证胎宝宝大脑和视网膜的正常发
育。
”脑黄金”能预防早产，防止胎宝宝发育迟缓，增加出生时的体重。
此时的胎宝宝神经系统正在逐渐完善，全身组织尤其是大脑细胞发育速度比孕早期明显加快，而充足
“脑黄金”的摄入能保证胎宝宝大脑和视网膜的正常发育。
 为补充足量的”脑黄金”，准妈妈可以交替地吃些富含DHA的物质，如富含天然亚油酸和亚麻酸的
核桃、松子、葵花子、杏仁、花生等坚果类食品，此外还包括海鱼、鱼油等，这些食物富含胎宝宝大
脑细胞发育所需要的必需脂肪酸，有健脑益智的作用。
 材料 木耳50克，胡萝卜、生菜、圣女果各20克，黄瓜25克，紫甘蓝、鲜核桃仁各15克。
 调料盐3克，味精2克，芥末油、香油各少许。
 做法 1.所有材料洗净，将木耳烫一下后和生菜、紫甘蓝撕片。
 2.胡萝卜、黄瓜切片，圣女果对切两半，也可以根据个人喜好切成方便食用的小块状或条状，把所有
调料调匀，淋人材料内拌匀即成。
 据统计，准妈妈理想的怀孕体重为孕早期增加2千克，孕中期和孕晚期各增加5千克为宜。
如果整个孕期增加20千克以上或体重超过80千克，都是危险的讯号。
 准妈妈要合理安排一日三餐进食量的比例分配，控制体重。
每天只在食物中增加一种水果或蔬菜，慢慢适应后再增加一种，照此规律，直到每天可以达到8～10种
：每餐至少吃两种水果或蔬菜：饮食要有计划，不要随意增加每餐食物的配额。
 人体所需的各种营养素对健康均同等重要，缺一不可。
关键在于巧妙组合，可以将富含油脂的食物与豆类蔬菜组合，尽量避免和米、面、土豆等富含碳水化
合物的食物同吃，这样既能使食物营养摄取均衡，又有利于避免体重过度增加。
 剁椒木耳炒鸡蛋 材料 鸡蛋3个，水发木耳100克，剁椒3汤匙，大蒜2瓣。
 调料 料酒1/2茶匙，糖1/4茶匙，生抽1汤匙。
 做法 1.干木耳放入清水中浸泡30分钟充分泡软后洗净；大蒜切末备用。
 2.鸡蛋打散，放入1/2茶匙的料酒和冷水，将鸡蛋打成蛋液。
 3.锅用大火加热后倒人油，待油八成热时倒入鸡蛋，摊成金黄色后铲成小块，盛出备用。
 4.锅中再次倒入油加热，待油四成热时，倒人剁椒和大蒜末炒香，待油变成红色后，倒人木耳和鸡蛋
翻炒几下，放入糖，再淋人生抽调味即可。
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编辑推荐

《天天食谱:孕妈妈40周营养配餐(畅销彩色版)》分孕期10个月共40周，详细地介绍了准妈妈的本周饮
食要点，并推荐了大量相应孕周的食谱，是准妈妈孕期最佳饮食指导书。
饮食营养是整个孕期的重中之重，准妈妈的每一菜、每一饭都与胎宝宝千丝万缕地联系起来，决定着
宝宝是否健康、是否聪明。
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