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内容概要

科学的饮食是保证人体健康的物质基础。
对于孕产妇来说，其生理上发生了较大的变化，具有与平素不同的体质特点，因此饮食营养就显得尤
为重要。
它不但关系到孕产妇自身的健康，而且直接影响到胎儿和新生儿的生长发育。
《孕产期同步营养速查手册(经典双色图文版)》由孙晶丹主编紧紧围绕不同阶段的孕产妇，系统讲述
了其对五大营养素即蛋白质、脂防、碳水化合物、各种矿物质及维生素的营养需求和相应食谱，在注
重孕产妇各种营养物质合理摄入的同时，也注重了食物的色、香、味对孕产妇心理的满足。
全书内容翔实，方便孕产妇根据不同时期及自身情况选择合理的营养饮食，及时调整饮食结构来补充
所需营养，以达到平衡膳食、母婴安康的目的，从而保证孕产妇和胎儿的健康。
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作者简介

孙晶丹，全国资深营养专家，北京大学深圳医院主管营养医师，国际药膳师，深圳市保健科技学会常
务理事兼副秘书长，深圳市健康教育与健康促进协会营养专业委员会副主任委员，深圳市保健协会健
康管理专业委员会副主任委员兼秘书长，深圳市首届营养配餐大赛评委，深圳市健康教育讲师团资深
专家。

从事临床营养、学生营养工作10余年，作为营养专家，主持深圳市共营养健康教育讲座1000多场，培
训学生近万人。
主编及参编《儿童营养指导手册》《营养师没说的1001蔬果汁》《食物养生典丛》《科学减肥之旅》
等，在全国核心刊物上发表论文近10篇。

作为营养专家，曾多次接受中央人民广播电台、深圳电视台、深堋特区报、深圳商报、晶报等多家媒
体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理等方面有着丰富的实践经验。
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章节摘录

版权页：插图：胎儿尾巴完全消失，骨头开始逐渐变硬、骨化，手指和脚趾的指甲（趾甲）逐渐长出
，头部很大，而且脸形初具，眼睑、声带、鼻子已经明显，下颌和脸颊发达。
因皮肤还是透明的，可以从外部看到皮下血管和内脏等。
心脏、肝脏、胃、肠等更加发达，肾脏也见发达，已有了输尿管，胎儿可进行微量排泄了。
胎儿的外生殖器已经开始发育，但这时尚不容易分辨男女。
胎儿周围会充满羊水，其脐带也见长了，胎儿可在羊水中自由转动。
孕妈妈身体变化。
这个月是孕吐最严重的时期，除恶心外，胃部情况也不佳，同时，胸部会有闷热等症状。
妊娠反应在11周时逐渐减轻，不久就会消失。
由于胎儿在不断成长，子宫逐渐增大如拳头般大小，会直接压迫膀胱，造成尿频。
腰部也会感到酸痛，腿足浮肿。
此外，分泌物增加，容易便秘或腹泻。
乳房更加胀大，乳晕与乳头颜色更暗。
怀孕三月注意事项。
妊娠三月早孕反应最为严重，早孕反应严重的孕妇，尤其要注意加强钙和维生素D的补充。
每天钙的需求量应在800毫克左右。
现在要多喝牛奶，因为它富含钙质，可以使尿液中的钠排泄增多，降低血容量以消除水肿，还可以防
治妊娠高血压，并有益于胎儿骨骼的发育。
怀孕前3个月是流产的高发期，这是由于胎盘尚未完全形成，胎儿与妈妈的联系还不是特别牢固。
这时期在生活细节上尤其要留意、小心。
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编辑推荐

《孕产期同步营养速查手册》：专业权威著名营养专家结合东方女性的饮食特点，为孕产妇制订出健
康美味的营养饮食方案。
活力优生从怀孕、分娩到产后，为准妈妈和新手妈妈一路护航，多种美味食谱让妈妈和宝贝多活力、
多智慧，简便实用尽可能选取家庭日常生活中便于操作的食谱，让你一看就会。
贴心关爱方方面面的营养知识，贴心的指导和委婉的建议，生动活泼的插图，专门为准妈妈和新手妈
妈们精心打造。
快乐幸福准妈妈的必备知识，最详细的美味制作步骤展示，最周全的饮食营养细节解读，最科学的孕
前孕期产后饮食指导，让您成为最会吃、最健康的孕产妇。
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