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内容概要

　　《孕产育饮食全程指南》分为十章，内容包括：夫妻双方孕育新生命的营养储备、孕妈妈十月怀
胎期的全程营养方案、孕期反应与合并症的营养调理、三大特殊时期的营养滋补方案、产后常见病及
其营养调理方案、专为周岁宝宝打造的健康成长饮食方案等。
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第一章　夫妻双方孕育新生命前的营养储备　孕前未准妈妈要做的营养储备　　孕前为什么要储备营
养　　孕前如何储备营养　叶酸是孕前必补的营养素　　叶酸的作用及缺乏时对孕妈妈的危害　　何
时开始补充叶酸　　叶酸的摄入量及主要来源　　补充叶酸的注意事项　孕前准爸爸在饮食营养上需
注意的方方面面　　孕前准爸爸要注意补锌　　将吸烟的嗜好放一边　　多吃蔬菜、水果，少吃肉　
　多吃海鲜　　摄入充足的蛋白质　　太咸、太凉食物碰不得　孕前夫妻饮食都应注意的问题　　养
成良好的饮食习惯　不同体质未准妈妈营养搭配方案　　阳虚体质未准妈妈孕前饮食调养计划　　阴
虚体质未准妈妈孕前饮食调养计划　　血虚体质未准妈妈孕前饮食调养计划　　气虚体质未准妈妈孕
前饮食调养计划　　肝郁体质未准妈妈孕前饮食调养计划　未准妈妈饮食宜忌大盘点　　孕前宜吃的
食物清单　　孕前忌吃的食物清单　　孕前忌服用的药物第二章　掌握孕期配餐，为成功孕育加油　
整个孕期的营养需求　孕早期需掌握的配餐方法　　孕早期的配餐原则　　可选择的营养食物类型　
　　含蛋白质丰富的食品　　　牛奶及奶制品　　　符类食品　　　蔬菜和水果类　　　海产品　　
孕早期的营养需求　孕中期的配餐方法　　孕中期的配餐原则　　　饮食品种多样化　　　积极补钙
　　可选择的营养食物类型　　　选择优质离蛋Fl食物　　　适最选择脂肪含量高的食物　　　多食
用矿物质及微量元素丰寓的食物　　　⋯⋯第三章　孕妈妈十月怀胎期的全程营养方案第四章　孕期
反应与合并症的营养调理第五章　三大特殊时期的营养滋补方案第六章　产后常见病及其营养调理方
案第七章　别把用药当小事第八章　专为周岁宝宝打造的健康成长饮食方案第九章　有特殊需求宝宝
的饮食规则第十章　这宝宝生长发育加满分的营养食材附录

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕产育饮食全程指南>>

章节摘录

插图：
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