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内容概要

　　备孕半年，始终未果，竟然是吃惹的祸？
我补的这些是胎宝宝最需要的吗？
吃什么可以让宝宝更健康、更聪明？
怎么吃才能预防妊娠糖尿病？

35岁才怀孕，大龄妈妈只能吃得小心翼翼？
想让宝宝营养足，又怕产后变“肥婆”？
 吃什么，喝什么，怎么吃，如何补，都有好方法——
掌握备孕、孕期、产后的饮食重点，怀孕就是要吃得这么讲究！
合理营养，让怀孕“不费力”，健康又聪明的宝宝是你吃出来的！
关键食物不可少，全面丰富你的食谱，帮你顺利度过10月孕期！
功效各不同的100道美味爱心食谱，操作简单，只要3分钟就OK！
怀孕口味变刁钻，17种营养食物，调配出不同口味的好“孕”菜肴！

9个产后不适食疗小方法，让你缓解不适的同时享受美味和健康！
持续6周不同的进补方案，专家特供的催乳秘方，让妈妈吃的舒心奶水足！
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作者简介

刘志芬妇产科主任医师，有着30年孕期营养临床实践，相信只有妈妈吃得对，才能孕育出健康的宝宝
！
作为在孕期营养监测领域做了三十多年研究的专业医师，刘志芬主任结合多年的临床实践经验和最先
进最科学的医学理论，为孕妈妈们总结出了一套最科学、营养搭配最合理的孕期饮食方案，准妈妈们
跟着书中的指导合理饮食，就能孕育出健康又聪明的优质宝宝！

现任：中华医学会会员中华医学会山东省围产分会委员中国医师协会山东围产分会委员烟台市医学会
医疗事故鉴定专家
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章节摘录

孕3月：难过的日子即将结束本月营养指南在怀孕最初的3个月里，胎宝宝发育相对比较缓慢，对营养
的需求量还不是特别大，饮食上要以清淡口味的为主，尽可能选择自己喜欢的食物。
每日的饮食安排可少量多餐，每天增加两三次餐次，不过加餐的量不宜过多。
到了第3个月里，胎宝宝成长发育变得迅速起来，需要的营养也日渐增多。
从这个时期起，饮食上除了要保证量充足外，还要保证质优，尤其要注意摄取含优质蛋白质、碳水化
合物及各类维生素、矿物质较多的食物。
另外，如果需要，还可在医生指导下额外补充铁和钙。
这个月是胎宝宝大脑和骨骼的发育初期，对必需不饱和脂肪酸、钙、磷的需求较多，同时还要注意各
类维生素的全面摄入，尤其要注意补充叶酸，建议孕妈妈多吃些绿叶蔬菜、豆类、奶制品，并保证每
天吃适量的水果。
孕吐比较严重的孕妈妈，在每天清晨早孕反应严重时，可吃些烤面包、馒头片等易消化的食物。
如果孕妈妈因早孕反应影响了进食，必要时可在医生指导下适当补充综合维生素片。
另外，为防止发生便秘，孕妈妈应适当增加富含纤维素的新鲜蔬菜，如菜花、西兰花、白菜、油菜等
。
饮食须知避免食用含有弓形虫的食物弓形虫是对胎宝宝发育最大的威胁之一。
在孕早期，孕妈妈一旦急性感染弓形虫，就会导致胎宝宝脑积水、脑钙化、小头畸形、流产、死胎等
严重后果。
即使能正常降生，宝宝也有可能会出现抽搐、脑瘫、试听障碍，甚至智力障碍等不良反应，而且死亡
率很高。
那么，孕妈妈是通过哪些途径感染弓形虫的呢？
一般认为，几乎所有哺乳动物以及禽类动物体内都可能感染弓形虫，如果孕妈妈吃了被弓形虫感染且
弓形虫没有被杀死的肉类食物，那么就有感染弓形虫的危险。
因此，为防弓形虫危及胎宝宝的健康，孕妈妈在日常生活中一定要注意饮食卫生，肉类食物一定要做
熟后再吃，避免生肉和熟食共用一个切菜砧板。
补品不可乱服有些孕妈妈认为腹中的胎宝宝生长发育所需的营养物质全靠自己供给，害怕自己供给不
足，胎宝宝长得不壮，因此便想通过服用补品的方式来获得更多的营养。
于是，很多孕妈妈便私自买回了诸如人参、鹿茸、鹿胎胶、鹿角胶、蜂王浆、蜂乳、洋参丸、参茸丸
、复合维生素以及鱼肝油丸等补品，并长期服用。
然而，孕妈妈随意服食补品并不会给自身健康和胎宝宝的发育带来多大的益处，相反，可能还会常常
事与愿违，不但没起到理想的效果，反而使身体出现了一些问题。
其实，任何补品本身都有一定的副作用，包括毒性作用和过敏反应。
可以说，没有一种补药对人体是绝对安全的。
如果使用不当，就会对人体产生不良影响，给孕妈妈以及腹中的胎宝宝带来种种损害。
比如，蜂王浆、蜂乳、洋参丸等补品在大量服用时都会引起中毒反应或其他不良后果；大量服用鱼肝
油，则会造成孕妈妈体内的维生素A过量而出现中毒现象。
另外，孕妈妈摄入的补品还会通过胎盘进入胎宝宝的血液循环，直接影响胎宝宝的生长发育。
怀孕期间，母体内的酶系统会发生一些变化，影响一些物质在体内的代谢过程，使其不易被身体代谢
出去，因此孕妈妈比其他人更容易引起蓄积性中毒反应，这对母体和胎宝宝都有害，尤其是对娇嫩的
胎宝宝危害更大。
当然，并不是说孕妈妈不能服用任何补品。
孕妈妈可在医生指导下服用一些适合自己的补品，如钙片、鱼油等。
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编辑推荐

《孕期这样吃,宝宝最健康》编辑推荐：权威妇产科专家“独家特供”10月孕期同步营养方案。
怀胎十月，每个月都有不同的营养食谱，满足胎儿各阶段营养需求！
30年临床经验总结，50000个妈妈亲身验证有效，妇产科主任医师，有着30年孕期营养临床实践，相信
只有妈妈吃得对，才能孕育出健康的宝宝！
讲透备孕、孕期和产后的饮食宜忌，分享超实用助孕食谱、营养套餐和产妇食疗方案。
17种营养食物推荐，28道独家助孕食谱，58条孕期饮食宜忌，88道精选营养健康餐，9个产后不适食疗
小方法，特供催乳秘方，让你吃得明白，补得放心，宝宝更健康！
健康的宝宝，都有一个“会吃”的妈妈！
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