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内容概要

　　孕产期该吃什么、怎么吃，孕每月有何营养宜忌，哪些食材最适合孕产妈妈吃，这些问题在本书
是都会找到最佳的答案。
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作者简介

李宁，北京协和医院营养科主管营养师，全国妇联“心系好儿童”项目专家。
从事营养工作20余年，在孕产妇、婴幼儿饮食指导及治疗方面经验丰富，在营养治疗、营养咨询领域
有着深刻独到的理解和建树。
作为健康生活指导专家，多次在中央人民广播电台、北京人民广播电台、中央电视台生活栏目担当嘉
宾，进行营养知识科普宣教。
业余时间笔耕不辍，出版过多部科普著作，在国内核心期刊上发表过多篇专业文章，并在《健康报》
、《保健时报》等报刊上发表科普短文。
承担协和医科大学及首都医科大学的营养教学工作，为培养新一代营养师做出不懈努力。
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章节摘录

版权页：   插图：    孕4月健康饮食宜忌 1吃酸有讲究 很多孕妈妈都爱吃酸酸的食物，但是吃酸电有讲
究。
 人工腌制的酸菜、醋制品虽然有一定的酸味，但维生素、蛋白质等多种营养几乎丧失殆尽，而且腌菜
中的致癌物质亚硝酸盐含量较高，过多食用显然对孕妈妈、胎宝宝的健康无益。
 所以，喜吃酸食的孕妈妈，最好选择既有酸味又营养丰富的西红柿、樱桃、杨梅、石榴、橘子、酸枣
、葡萄、青苹果等。
 2增加锌的摄入量 本月开始，孕妈妈需要增加锌的摄入量，缺锌会造成孕妈妈的嗅觉、味觉异常，食
欲减退，消化和吸收功能不良，免疫力降低。
富含锌的食物有生蚝、肝脏、口蘑、赤贝等，生蚝中含量尤其丰富，不过每天锌的摄入量不宜超过20
毫克。
 3补充维生素B12 维生素B12具有促进红细胞生成、维持神经髓鞘的代谢功能。
孕妈妈如果不能摄入足够的维生素B12，胎宝宝的畸变率会有所上升。
除此之外，孕期缺乏维生素B12，孕妈妈有可能发生巨幼红细胞性贫血，那么新生宝宝也有可能患上
贫血，所以孕妈妈平时要适量摄入维生素B12，吃一些动物性食品，如牛肝、牛肾、猪心、鸡肉等。
 4小腿抽筋可带皮吃虾 孕期容易小腿抽筋，孕妈妈除了在天冷和睡眠时注意下肢保暖，走路时间不宜
过长，不穿高跟鞋外，饮食上也要注意： ①饮食上多摄取富含钙及维生素B1的食物，吃饭时加入适量
的虾皮，鲜虾用油炸后带皮食用。
 ②孕中期开始适量服用钙片、维生素D制剂、鱼肝油等。
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编辑推荐
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