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前言

随着生活水平的日益提高，人们在享受现代科技带来的便利与舒适的同时，更承受着高强度的生活和
工作压力，身体渐渐透支，出现令人担忧的亚健康状况。
营养专冢指出：健康的生活方式和科学的饮食疗法是调节亚健康的最佳途径！
经过近半年的精心策划和准备，美食工作室又为广大读者奉献上一道营养大餐——“营养保健系列”
（共15册）。
这套食谱主要针对不同的功用——护肝、降压、降糖、补血、养胃、健脑、养心、润肺、减肥、美容
，和不同的人群——老年人、儿重、女性、孕产妇、男性，对具有相应食疗养生功效的食物进行讲解
，再奉上用这些食物烹制的疗效确切的美味食谱，是一套集知识性、指导性和可操作性为一体的实用
型菜谱。
下面，我们以《美容吃什么一15种美容食物与150道美容菜》为例，为大家讲解一下本套丛书的特点和
使用方法。
1.详细讲解15种具有美容功效的食物，这15种食物都是我们日常生活中所常用的。
每种食物都介绍了选购储存、烹调应用、营养成分、养生与功效、食用搭配宜忌等内容。
2.“推荐菜品”是本书重点。
针对每种食物，营养食疗专家都为我们推荐了多款用其作为原料的菜肴，并附有详细的制作方法、用
法及功效。
这些菜品除讲究营养搭配和食疗功效外，还兼顾了美味，制作也非常精美，让您一看即有亲自制作和
品尝一口的欲望。
3.倡导健康的生活方式和理念。
美容养颜除了要讲究“吃’’外，健康的生活方式也是不可或缺的——饮食上要注意哪些问题？
哪些食物应该多吃？
哪些食物应该不吃或少吃？
在日常生活中应该养成哪些良好的护肤习惯？
⋯⋯这些问题我们都会在本书的引言和附录里为您一一解答。
最后，衷心希望通过我们的用心和努力，能让读者更加健康，因为一～“健康是人生最大的财富！
”
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内容概要

本书详细讲解了日常生活中15种最常用、最适宜孕妇及产妇食用的食物及其营养成分、养生功效、烹
调应用、搭配宜忌，及以这些食物为主料烹制的150道家常菜肴，这些菜肴均介绍了详细的制作方法、
食用方法及功效，让准妈妈及新妈妈们既享受到美味，又增加了营养。
书中还阐述了孕产期的生理特点，以及孕产妇保健的饮食调理方法，帮助她们全方位呵护自己的健康
。
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章节摘录

插图：萝卜生者味辛甘、性凉，熟者味甘性温，具有消积、化痰、下气、宽中、解毒等功效，可用于
食积胀满、痰咳失音、吐血、衄血、消渴、痢疾、偏正头痛等症。
1.健胃消食。
萝卜中含有芥子油、挥发油及多种酶类，具有刺激胃肠蠕动、帮助消化的功能。
孕妇妊娠早期食欲不佳，可以常食萝卜，有开胃消食的作用。
2预防感冒。
萝卜中含有能诱导人体自身产生干扰素的多种微量元素，可增强机体免疫力，预防孕妇感冒，保证胎
儿的安全。
3彳亍气通便。
萝卜中所含的胡萝卜素可促进血红素增加，提高血液浓度；所含芥子油和粗纤维可促进胃肠蠕动，防
止便秘。
孕妇由于体力活动减少，胃肠蠕动减慢，加之胃酸分泌减少、胎儿挤压肠部等原因，常常出现肠胀气
、积便，严重时可发生痔疮。
故孕妇多食萝卜可减少腹胀、便秘的发生。
4.促进新陈代谢。
萝卜中的糖化酵素和淀粉酶可分解食物中的淀粉和脂肪，帮助消化，促进新陈代谢，并且具有减肥作
用。
5.杀菌消炎。
萝卜中含有莱菔子素，实验证明，莱菔子素对多种细菌有抑制作用，所以孕妇食用萝卜可以给胎儿的
生长创造一个安全的环境。
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编辑推荐

《孕产妇吃什么:关爱孕产妇的15种食物与150道贴心菜》：谁不想生一个健康聪明、活泼可爱的小宝
宝呢？
然而，胎儿能否正常发育，取决于母亲的营养储备，若孕妇摄入营养不足或不全面，必然影响胎儿发
育。
对于产妇来说合理的产后调养不仅是婴儿健康成长的基础，还是产妇身体得以顺利恢复的关键。
做好孕产妇的膳食调养，意义重大。
柠檬生津止渴，葡萄安胎止吐，红枣养血安神，萝卜健胃消食，菠菜排毒通乳，苘蒿降压醒脑，丝瓜
凉血安胎，花生补虚生乳，板栗利尿消肿，小米健胃止呕，酸奶通便止泻，海参养胎利产，牛肉补血
益智，鲈包-安胎通乳，虾健脾通络。
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