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内容概要

本书以孕产期各阶段营养知识为重点，系统地分析了准妈妈孕前、孕期、产期及哺乳期的生理特点和
营养重点，还包括科学的饮食指导方法以及各阶段推荐食谱，列举了在孕期、产期、哺乳期常见疾病
的饮食调理原则，从分析疾病产生原因人手找到最有效的食疗方法，让准妈妈摄入合理均衡营养、强
化补充重要营养素，给腹中的胎宝宝最好的营养胎教。
同时，本书还给予准妈妈全方位的保健指导，让准妈妈的孕期过得更加平安、健康，轻松无忧地孕育
出一个健康的宝宝！
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    从事临床营养工作20年，致力于营养治疗及咨询，医学专科生及本科生的营养教学，营养学领域的
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章节摘录

插图：方案三这个时期孕妇的膳食原则上以清淡、少油腻、易消化为主，如面包、饼干、牛奶、藕粉
、稀粥、蜂蜜及各种新鲜水果等都是不错的选择。
避免过于油腻的食品。
方案四家人要鼓励孕妇进食。
孕妇进食后万一呕吐，千万不要精神紧张，可以做做深呼吸动作，或听听音乐，或到到室外散散步，
然后再继续进食。
进食以后，孕妇最好卧床休息半小时，这样可使呕吐症状减轻。
晚上反应较轻时，食量宜增加，食物要多样化，必要时睡前可适量加餐，以满足孕妇和胎儿营养需要
。
孕吐的饮食调理十分重要，因为怀孕最初3个月是受精卵分化最旺盛、胎儿各种器官形成的关键时刻
。
方案五汤类和油腻类食物最容易引起恶心或呕吐，在进餐时不要过多喝汤、饮料和开水，避免吃油炸
或难以消化的食物。
孕妇的孕吐症状减轻，精神好转，食欲增加后，可适当吃些猪瘦肉、鱼、虾、蛋类、乳类、动物肝脏
及豆制品等富含优质蛋白质的食物。
同时要尽量供给充足的碳水化合物、维生素和矿物质，以保证孕妇和胎儿的需要。
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编辑推荐

《孕产期营养保健专家方案》：最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、省心快速解决各
种生活难题。
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