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内容概要

这本《孕产妇健康饮食与配餐(升级版)》由张小平主编，将饮食营养知识紧密结合到孕前至产后的每
一时期中，让准备怀孕或已经怀孕的女性朋友可以做到有的放矢地应用这些营养知识，熟练掌握各个
阶段的营养重点，并能简单直观地学会制作具备这些营养素的主食、菜肴、饮品等，让准备当妈妈的
朋友从孕前到产后过得轻松又卓有成效。
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书籍目录

第一章  孕妈妈必备营养物质及食物禁忌
第二章  孕期同步营养指导
第三章  孕期常见不适的食疗方案
第四章  产后饮食指导
第五章  产后常见不适的食疗方案

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕产妇健康饮食与配餐>>

章节摘录

版权页：   插图：    孕妈妈不豆长时间素食 怀孕后长期坚持素食极不利于胎儿正常发育。
据研究表明，孕期不注意营养，蛋白质供给不足，可使胎儿脑细胞减少，影响日后的智力，还可导致
胎儿畸形或营养不良。
 控制甜食的摄取量 脂肪在营养素中的热量最高，分为植物性脂肪和动物性脂肪。
植物性脂肪含有细胞膜的成分，所以，孕妈妈应适当补充。
但动物性脂肪不仅不能给胎儿提供营养，过量摄取还会直接滞留在孕妈妈的皮下脂肪，进而导致肥胖
。
 孕中期，孕妈妈若想控制体重，应该减少动物性脂肪的摄取量，最好用植物性脂肪代替。
与动物性脂肪一样危险的是甜食，甜食也是导致肥胖的根源，所以孕妈妈不要一次吃过多的甜食。
 补钙时注意这些食物 草酸——菠菜、苋菜、竹笋等蔬菜。
怀孕后，很多孕妈妈开始注意多吃蔬菜、水果。
但是一些有涩味的蔬菜含有草酸，草酸在肠道中可与钙结合形成不溶性的沉淀，影响钙的吸收。
因此，建议孕妈妈每天吃蔬菜、水果500～750克即可。
也可以将这些蔬菜用水先焯一下，去掉涩味后再烹饪食用。
 植酸——大米、白面。
大米和白面中所含的植酸，与消化道中的钙结合，产生不能被人体所吸收的植酸盐，大大降低人体对
钙的吸收。
因此，孕妈妈可先将大米用适量的温水浸泡一会，这样米中的植酸酶将大部分植酸分解；而发酵后的
面食分泌出植酸酶也能将面粉中的植酸水解，避免影响身体对钙的吸收。
 磷酸——碳酸饮料、可乐、咖啡、汉堡包等。
正常情况下，人体内的钙、磷比例是2：1，然而，如果孕妈妈过多地摄入碳酸饮料、可乐、咖啡、汉
堡包、比萨饼、炸薯条等大量含磷的食物，使钙、磷比例高达11：20，这样，过多的磷会把体内的钙
“赶”出体外。
 钠——盐。
孕妈妈摄入过多盐分会影响身体对钙的吸收，同时还可能导致人体骨骼中钙的更多流失。
这是因为盐中含有钠，而肾脏每天要把多余的钠排出体外，每排泄1000毫克的钠，就会同时耗损26毫
克的钙。
所以，孕妈妈饮食不宜咸。
 茄汁素虾仁 原料 山药300克，青椒、番茄各100克。
 调料 植物油800克（实耗35克），葱花8克，精盐3／5小匙，料酒1小匙，番茄酱5小匙，白糖1／2大匙
，干淀粉20克。
 制作 ①山药去皮，洗净，切丁；青椒去籽，洗净，切丁；番茄洗净，切丁。
 ②炒锅烧热，倒人植物油，将山药丁与干淀粉拌匀，抖去粉，放入五六成热油中炸熟，捞出沥油。
 ③锅内留少量油，煸香葱花，放入青椒丁、番茄丁略炒，倒人料酒，放人山药丁、精盐、番茄酱、白
糖炒拌均匀，装盘。
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编辑推荐

《孕产妇健康饮食与配餐(升级版)》是为孕妈妈设计最完美的营养方案，孕前全面储备、孕期科学进
补、产后细心调理，全方位营养安胎宝典。
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