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内容概要

本书从营养膳食基本知识，孕期营养膳食基本知识，营养素摄人，孕前和孕早、中、晚期营养膳食指
导等方面人手，为准备做母亲的人和准妈妈们及其家人介绍了一些营养学知识，使得她们可按照妊娠
期特点科学、合理地调配膳食，保证满足母体和胎儿所需的营养，使得孕妇能顺利完成妊娠，胎儿可
获生长发育的足够养分。
    本书适合准备妊娠和正在妊娠期中的准妈妈及其家人阅读参考，也可作为社区医生及社区健康宣教
的读本。
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作者简介

唐仪，北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学系教授。
卫生部食品法典专家组“营养与特殊膳食用食品组”成员，国家食品与药品监督管理局保健食品审评
委员，中国营养学会专家组成员。
  长期从事营养与食品卫生学的教学、科研工作，主编专著《实用妇儿营养学》，参编《营养与
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书籍目录

营养膳食基本知识　什么是营养素?　什么是宏量营养素和微量营养素?　人类膳食供能的三大营养素
是什么?　什么是蛋白质?　蛋白质有哪些功能?　什么是必需氨基酸?　什么是非必需氨基酸和半必需氨
基酸?　什么是氨基酸模式?　什么是优质蛋白质?　植物性蛋白质的互补作用指什么?　什么是碳水化合
物?　碳水化合物有什么功能?　碳水化合物存在于哪些食物中?  　什么是脂肪?  　为什么说脂肪是人体
生命活动的重要组成部分?  　食物脂肪还有哪些特殊功能?  　为什么应适量摄入脂肪?  　什么是饱和脂
肪酸?  　什么是不饱和脂肪酸?  　什么是单不饱和脂肪酸?  　什么是多不饱和脂肪酸?  　哪些食物饱和
脂肪酸含量高?  　哪些食物单不饱和脂肪酸含量高?  　哪些食物多不饱和脂肪酸含量高?  　几种脂肪酸
怎么搭配吃才叫好?  　什么是维生素?  　什么是脂溶性维生素?  　什么是水溶性维生素?  　维生素有什
么功能?  　为什么饮食是摄取维生素的最好途径?  　什么情况下提倡服用维生素补充剂?  　大田蔬菜维
生素含量比暖棚栽培的蔬菜高吗?　维生素补充剂是天然提取的好还是化学合成的好?  　什么是生物
素?  　生物素的食物来源是什么?  　什么是矿物质?  　什么是常量元素?  　什么是必需微量元素?  　水
对人体有什么意义?  　什么是营养素补充剂?  　一般人需要服用营养素补充剂吗?  　什么是植物化合
物?  　植物化合物对人体健康有哪些好处?  　要保证植物化合物的作用应注意什么?  　《中国居民膳食
指南》的主要内容是什么?　什么是平衡膳食和合理营养?  　为保证平衡膳食应怎样选择食物?  　我国
膳食结构的特点是什么?  ⋯⋯孕期营养膳食基本知识营养素的摄入饮水问题其他问题孕前和孕早、中
、晚期营养膳食指导孕期发生特定情况时的饮食调整
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章节摘录

营养膳食基本知识什么是营养素人类为了维持正常的生理功能和满足劳动及工作的需要，必须每日从
外界环境摄入必要的物质，除空气外，还要从膳食中获得人体需要的各种营养物质，这些营养物质即
营养素，而食物则是营养素的载体。
营养素的种类很多，根据其化学性质和在人体内的生理作用不同，一般可以分为六大类，即蛋白质、
脂类、糖类(碳水化合物)、矿物质、维生素及水。
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编辑推荐
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