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前言

从受精卵在子宫里着床的瞬间开始，孕妇就开始了与胎儿的共同生活。
胎儿的成长速度是非常惊人的，几乎是出生后的几十倍或几百倍。
而支持胎儿健康成长的强有力的“后盾”是孕妇所给予的氧气和营养，其中，营养处于重要的位置。
营养对孕妇与胎儿的重要性不言而喻，但不同的人获取的途径却不一样，有的人大肆食用保健品，有
的人对热量斤斤计较，其实，这些都是错误的做法，最好的营养素其实不在大鱼大肉或保健品中。
而在我们身边！
只要孕妇掌握健康的吃法，就能够从中获取母体以及胎儿所需要的营养，并在孕期始终保持充沛的精
力和体能，对分娩以及出生后宝宝的健康也可以起到促进的作用。
当然，要科学合理安排孕期营养饮食并非一件易事，孕期饮食的要求应当与孕妇及胎儿在孕期的生理
特点相适应，并通过调整饮食来满足身体变化以及胎儿对营养的需求，否则再好的营养也无法被孕妇
充分吸收、利用。
为了满足女性对孕期饮食的需求，本书除介绍孕期饮食的基本知识外，还以怀孕时间为主线详细介绍
孕妇的饮食要点，包括胎儿发育与母体变化、营养需求与饮食特点、营养食谱制作，并列出孕期最常
见的健康隐患、相关饮食原则以及食疗方。
这些知识通常很容易被人忽视，但一经本书道出，会令人茅塞顿开。
相信阅读本书后，读者将更加了解饮食对十月怀胎的重要性，不再感到茫然、无从下手，还能遵循合
理的饮食原则，为顺利度过孕期铺垫道路，享受怀孕的乐趣！
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内容概要

孕期饮食不仅关系到孕妇自身的健康，还直接影响到胎儿的生长与发育。
本书除了介绍孕期饮食的基本知识外，还根据孕期不同阶段的生理特点，提供了孕期40周的营养食谱
；同时针对孕期最常见的健康隐患，介绍了可供选择的食疗方。
本书内容科学实用，文字通俗易懂，非常适合孕妇及其家属阅读参考。
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章节摘录

补充维生素的主要途径是日常膳食，例如，谷类以及豆类食物可提供B族维生素，蔬菜、水果富含各
种维生素和胡萝卜素，鱼、虾、肉、蛋类能够提供维生素A和B族维生素，植物油还能提供维生素E。
因此，孕妇平时要注意合理饮食，不要挑食、偏食，只要能够坚持均衡膳食的原则，并注重食物品种
的多样化，就能预防维生素缺乏，无须额外服用各种维生素补充剂和保健品。
不过，也有部分孕妇早孕反应严重，呕吐频繁，难以保证正常饮食，这时可以在医生的指导下服用多
种维生素复合制剂，特别是孕期专用的维生素制剂，以保证维生素的供给。
（1）维生素A：眼的“保护神”维生素A素有眼的“守护神”之称，对孕妇的视力健康和胎儿的视力
发育有重要的作用；而且维生素A能够增强孕妇的机体抗病能力，有益于牙齿和皮肤黏膜的健康，也
能促进孕妇分娩后乳汁分泌。
在怀孕期间，孕妇对维生素A的需要量要比怀孕前增加20％～60％。
如果维生素A摄入不足，眼结膜和角膜就容易发生病变，轻者眼干、畏光、夜盲，重者角膜浑浊、溃
疡形成，最后穿孔而失明，因此孕妇应当引起足够的重视，日常膳食中要注意保证维生素A的摄取。
富含维生素A的食物有动物肝脏，如猪肝、羊肝、鸡肝等。
除此以外，蛋黄和牛奶中也含有维生素A。
另外，深绿色蔬菜中含有丰富的胡萝卜素，胡萝卜素在体内可转化为维生素A，所以孕妇可适当食用
富含胡萝卜素的食物，如胡萝卜、韭菜、香菜、菠菜、油菜、茴香、柑橘、杏、芒果等。
如果经过食物补充还不能改善维生素A缺乏的情况，孕妇就应在医生的指导下服用一些维生素A制剂，
如鱼肝油丸等，但一定要注意不能过量，以防引起胎儿畸形，特别是怀孕头3个月，胎儿致畸的风险
很大，这段时间更应该少吃猪肝等富含维生素A的食物，以减少胎儿发生先天缺陷的危险性。
（2）维生素C：人体免疫“专家”维生素C有人体免疫“专家”之称，它可以促进骨胶原的形成，增
加毛细血管的韧性，防止出血，促进伤口愈合，并可帮助人体对铁质的吸收，预防贫血；它对牙齿和
骨骼的生长也能起到促进作用；它还可以参与机体的新陈代谢，保护酶系统，提高机体免疫力。
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编辑推荐

《让孕妇健康的吃法》：根据孕期不同阶段的生理特点，介绍了孕期饮食基本知识及宜忌，并精心为
准妈妈设计了孕40周的营养食谱；针对孕期常见的健康隐患，提供了最为实用的食疗方。
孕期营养食谱美味汤汁，清爽素菜，美味荤菜，营养粥品，美味主食。
孕期常见健康隐患食疗方先兆流产，习惯性流产，胎动不安。
呕吐，烧心，水肿，便秘，排尿困难，抽筋，下肢静脉，曲张，腹痛。
妊娠高血压综合征，妊娠贫血，妊娠糖尿病。
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