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前言

生一个健康、聪明的宝宝是每个准妈妈的梦想，也寄托着全家人的希望。
准妈妈一旦怀孕，就成了全家人的重点保护对象，尤其是孕期饮食，是广大孕产妇及其家人最为关注
的。
的确，一个胎儿从孕育到出生，所有生长发育所需的营养都来源于母亲的饮食摄入，吃的重要性怎么
强调都不过分。
那么，吃什么？
怎么吃？
吃多少？
哪些食物有禁忌？
哪些食物能养胎？
每个月吃得有何不同？
大鱼大肉、大补特补，就真的吃对了吗⋯⋯在这些问题上，新旧观念交织在一起，特别容易引起矛盾
和困惑。
本书以现代营养学为基础，以中医传统的饮食保健法为补充，倡导“中西结合”“全面适度”“食补
胜药补”的原则，帮助孕妈妈们吃得合理、吃得科学，有滋有味地安度孕期。
俗话说“母壮子健”，母亲的健康决定着孩子的未来。
祝愿每个家庭都因为有了一个健康可爱的宝宝而变得更加幸福美满。
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内容概要

《孕期10月饮食调养金典》采薇编著。
从怀孕到生产，准妈妈们要摄取很多的营养，应对身体发生的各种变化，这个特殊阶段的饮食调养对
于胎儿和母亲都有重要意义！
《孕期10月饮食调养金典》依据怀孕10月，讲述孕期不同阶段的饮食养胎法、饮食宜忌、孕妇常见不
适的饮食调养法。
从现代营养学、传统中医学的双重角度入手，既有准确的科学理论指导，又尊重传统养胎习惯，让《
孕期10月饮食调养金典》成为适合现代妈妈们的孕期饮食指南。
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章节摘录

版权页：   插图：    怀孕晚期的饮食建议 怀孕晚期的生理特点 怀孕8～10个月为怀孕晚期，进入了最后
的冲刺阶段，孕妈妈们要加油了！
 第8个月 胎儿体重猛增，大脑发育进入有一个敏感期，对外界声音等刺激有反应，胎头位置逐渐固定
。
孕妇可能会因身体沉重，出现疲劳、下肢水肿、妊娠纹增加等现象。
发生血糖异常、高血压、心脏病的危险增加了。
此时要尽量避免早产。
 第9个月 胎儿开始聚积皮下脂肪，已具备呼吸和代谢能力。
孕妈妈的子宫压迫到心脏和胃，易引起心慌气喘、胃胀、没有食欲、便秘等问题。
尿频、睡眠障碍等也困扰着孕妈妈，肚子大到看不见脚下，行动不便，是最为艰难的日子。
 第10个月 十月怀胎，孕妈妈终于迎来了一朝分娩的时刻，胎儿已经足月，下降到骨盆之中了。
孕妈妈要时刻关注宫缩、见红等临产预兆，尽早做好分娩准备。
过了预产期的孕妈妈要加强活动，适当吃些催产的食物。
 怀孕晚期的饮食原则 怀孕晚期，母体的代谢达到高峰，胎儿的生长速度也最快，其体重的一大半是
在这一时期内增加的，同时母体和胎儿还需要有一定量的营养素贮备。
因而这一时期对膳食营养的要求最高。
由于胎儿的增大，对孕妇的消化系统有一定的顶压作用，会出现便秘、易饥、稍食则饱等现象。
怀孕晚期也是母亲体重增加最为迅速的一个时期，此期应注意体重的变化速度，防止体重增加过多或
不足，对于孕妇和胎儿都很重要。
 增强营养，神充体力 怀孕晚期的营养需求旺盛。
孕妈妈的身体不但要为顺利分娩积蓄体力，还要为日后的哺乳提供充足的营养储备。
胎儿此时也要让自己胖一些，发育得更完善一些，为分娩及日后的独立存活打牢基础。
到了最后一个月，随时可能出现分娩前兆，此时应加强营养，保证足够的体力，以积极备产。
 控制体重增长 孕妇的体重是反映孕妇营养的重要标志。
一般而言，孕前体重正常计划母乳喂养的女性，怀孕晚期每周体重增加约0.4千克较适宜。
最后一个月不要吃得太多。
每周体重增加最好不超过1千克。
尤其是胖妈妈，每天的主食原料不要超过100克，多吃蔬菜、水果和瘦肉，并多散步活动，主动地控制
体重增长。
 少食多餐 此阶段又要强调少食多餐了，一日增加至6餐，每餐不宜过饱，以减少胃部的压迫感，还能
有效控制餐后血糖的平稳。
应特别加强摄取富含蛋白质、维生素及钙、铁等矿物质的食物。
在食物选择上应少而精，多选择体积小、营养价值高的食物，如奶、蛋、肉类等动物性食品。
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编辑推荐

《孕期10月饮食调养金典》编辑推荐：从怀孕到生产，准妈妈们要摄取很多的营养，应对身体发生的
各种变化，这个特殊阶段的饮食调养对于胎儿和母亲都有重要意义！
《孕期10月饮食调养金典》依据怀孕10月，讲述孕期不同阶段的饮食养胎法、饮食宜忌、孕妇常见不
适的饮食调养法。
从现代营养学、传统中医学的双重角度入手，既有准确的科学理论指导，又尊重传统养胎习惯，让《
孕期10月饮食调养金典》成为适合现代妈妈们的孕期饮食指南。
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