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前言

对于各位准妈妈来说，等待宝宝出生是一次既紧张又令人期待的人生体验。
怀孕期间，孕妇的每一个细小动作仿佛都会影响胎儿的健康，这使孕妇们长时间处于紧张状态。
特别是孕妇的饮食，更是家庭成员的讨论焦点。
家人不经意的一句话，往往会打击孕妇的信心。
因此，孕妇更需要专业营养师的协助，从而建立起照顾子女健康的信心。
每位孕妇都认识到个人饮食对胎儿健康的重要性，但并不是所有孕妇都了解胎儿的真正营养需求。
有些孕妇以为多喝两杯牛奶便能补充所需营养；有些孕妇会购买大量不必要的营养补充品；另一些更
会在怀孕期间大吃大喝，认为这是为胎儿补充营养的唯一办法。
民间的确充斥着与孕妇饮食有关的各种谬误。
本书希望通过营养师的专业知识和实用的孕妇食谱，有条理地阐释怀孕前、怀孕中和生产后三个阶段
的营养需要，消除准妈妈对各项有关孕妇饮食的疑虑，并为孕妇们多建立一份信心，减去不必要的不
安感，让准妈妈们轻松迎接新生命的来临。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕妇营养食谱>>

内容概要

孕妇既要照顾自己，又要照顾肚里的孩子，责任重大。
为了好好呵护她们，坊间流传着各式各样的「民间智慧」，当中既有金石良言，也有谬误连篇，信者
小则令孕妇营养过剩，落得肥肿难分的结果；大则使营养摄取失衡，影响母婴健康。
此外，妊娠初期的妇女容易作呕作闷，味觉也有所改变，导致食慾不振，也成为了处理孕妇饮食问题
的另一绊脚石。
     本书正是为针对这类问题而编写。
全书分为「怀孕前」、「怀孕中」和「生产后」三个部份，除详细探讨孕妇在这三个阶段的不同营养
需要、饮食宜忌，以及营养补充剂的应用等原则性课题外，每部份更提供多款专为迎合孕妇口味和营
养需要而设计的美食──谁说孕妇的口福只限于各类补品？
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陈国宾，注册营养师（英国）毕业于香港中文大学食品及营养科学系，其后转往英国列斯都市大学进
修医疗营养学，并考获基层健康护理硕士学位。
返回香港后加入卫生署，负责长者膳食治疗及社区营养推了活动。
其后加入香港幼儿教育及服务联会健康生活小组，积极参与社区健康推广活动。
为《明报》《TVB周刊》等多家报刊撰写食谱专栏。
现为《都市闲情》主持及《健康创库》嘉宾主持。
亦担任香港中文大学公共医疗学院营养课程和食品及营养科学校外课程讲师、医管局健康资讯天地营
养顾问及香港中文大学食品成分资料库成员。
林润梅，资深营养师毕业于美国三藩市州立大学，主修营养学。
曾担任香港幼儿教育及服务联会的社区营养师及儿童体适能运动教练，亦是幼联儿童身心成长中心的
主管，策划不同类型的健康饮食及生活的推广活动。
为《东方日报》《孕妈妈》《妈妈宝宝》《美国冒险乐园》等报刊撰写营养专栏，并为TVB儿童节目
担任嘉宾。
曾担任香港管理专业协会及香港专业进修学校应用营养学及体重管理证书课程的主讲讲师，以及国际
营养及健康培训学院课程讲师，培训营养专业人士。
亦是《营到病除》的作者。
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章节摘录

插图：怀孕期饮食谬误孕妇忌吃生冷寒凉食物？
怀孕期间的妇女需要从食物中吸收大量热量和营养素，借以应付胎儿发育和母体本身的营养需要，因
此应尽量减少各种偏食习惯和食物禁忌，以免妨碍营养的吸收。
但不同民族有不同的孕妇饮食禁忌，特别是在中国传统文化中，孕妇应尽量避免进食各种生冷、寒凉
食物，以保障胎儿的正常发育和避免因母亲体质过于寒凉而导致早产。
但不少被界定为寒凉的水果和蔬菜都含有丰富的营养，若忌口太多，恐怕会影响正常的营养吸收，因
此不少孕妇面对这种两难情况都会无所适从。
在传统观念中，孕妇应减少进食冰冻的食物和饮料，因为这些寒凉的食物会影响孕妇的体质，间接影
响胎儿的健康。
但从现代医学的角度看，食物的温度并不会对体质或体温构成太大影响。
由于身体拥有一套非常有效的机制控制体温，同时在进食后身体会通过“摄食生热作用”产生热量，
所以在进食冷冻食物后亦不会令体温下降，更不会影响胎儿的新陈代谢。
另一方面，被中国人视为寒凉水果的西瓜和香蕉都是孕妇需要避免的食物。
但医学文献上并没有证据显示进食该类寒凉水果会对胎儿发育产生任何危害；现实生活中的经验亦告
诉我们不少经常进食这类寒凉食物的母亲亦能顺利诞下健康活泼的婴儿。
何况这类寒凉蔬果都含有丰富的水分、维生素C和钾质，是胎儿健康发育所需的主要元素，因此营养
学上并没有理由需要忌吃这类蔬果。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<孕妇营养食谱>>

编辑推荐

《孕妇营养食谱》：孕妇不饮奶可以吗？
以中药补身可以吗？
孕妇忌吃鱼片、色拉吗？
多吃白色食物，婴儿的肤色会变白吗？
孕妇五大饮食禁忌减少怀孕不适秘方产后修身方法近30款产前产后食谱
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