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内容概要

　　本书围绕孕产妇及其家人最为关心的问题——孕产期的营养及饮食，以孕产妈妈营养需求为主线
，全面解析孕妈妈所需营养，并提供了孕期必需的20中关键营养素和24种适合孕产妈妈的食材及丰富
的菜谱供孕产妈妈参考，让全书变得更有可读性，也更易操作，帮助孕产妈妈健康地孕育自己的宝宝
。
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　　预防痔疮和便秘
　　有助于胎宝宝大脑和心血管发育
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　　柠檬： 止吐开胃的“益母果”
　　⋯⋯
　　香蕉： 保护肠胃的“开心果”
　　⋯⋯
　　红枣 ：孕妈妈的“天然维生素丸”
　　⋯⋯
　　火龙果： 水果中的补铁高手
　　⋯⋯
　　苹果 ： 缓解妊娠反应的“健康果”
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　　红薯 ：预防便秘的“高级保健品”
　　⋯⋯
　　小米 ： 止吐、开胃、滋补样样行
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　　如何预防、缓解症状
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　　⋯⋯
　　腿抽筋
　　⋯⋯
　　妊娠糖尿病
　　⋯⋯
　　妊娠高血压综合征
　　⋯⋯
　　妊娠纹
　　产后常见不适饮食调养方（24P，126-151）
　　产后1~7天饮食调养方案（4P）
　　新妈妈的身体情况
　　营养饮食原则
　　重点营养
　　最适合的食物
　　饮食禁忌
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　　生化汤
　　香油猪肝汤
　　牛奶红枣粥
　　西红柿菠菜蛋花汤
　　香油米线
　　产后8~42天饮食调养方案（4P）
　　新妈妈的身体情况
　　营养饮食原则
　　重点营养
　　最适合的食物
　　饮食禁忌
　　8~42天推荐食谱
　　猪蹄茭白汤
　　十全大补鸡汤
　　什锦水果羹
　　荠菜魔芋汤
　　木瓜鲤鱼汤
　　米酒豆腐
　　花生豆蹄汤
　　当归鲫鱼汤
　　产后出血 （2P）
　　⋯⋯
　　产后虚弱 （2P）
　　⋯⋯
　　产后恶露不尽 （2P）
　　⋯⋯
　　产后水肿（2P）
　　⋯⋯
　　产后腹痛 （2P）
　　⋯⋯
　　产后便秘 （2P）
　　⋯⋯
　　产后痛风 （2P）
　　⋯⋯
　　特别关注剖宫产妈妈（2P）
　　⋯⋯
附录
偏食孕妈妈的营养补偿方案（2P，152-153）
上班族孕妈妈怎么吃（2P，154-155）
孕妈妈禁忌食物黑名单（2P，156-157）
产后瘦身餐（2P，158-159）
版权页
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章节摘录

版权页：   插图：    孕6月必需营养素 脂肪 孕5月以后，胎宝宝的大脑进入发育高峰期。
脂肪是构成脑组织极其重要的营养物质，此时必须重视优质脂肪的摄入。
 孕妈妈不必因脂肪就是肥胖的代名词，而对脂肪说“不”，在鱼、坚果、玉米中含有的单不饱和脂肪
酸，就是非常有益于胎宝宝大脑发育的物质。
 关于脂肪的具体补充方案，本书第三章有详细的讲解，见67页。
 碳水化合物 碳水化合物是胎宝宝新陈代谢必需的营养素。
胎宝宝在孕中期会消耗掉孕妈妈更多的热能来长身体，所以维持碳水化合物的足量供应很重要。
蔗糖、谷物、水果、坚果、蔬菜等，都是碳水化合物的优良来源。
 关于碳水化合物的具体补充方案，本书第三章有详细的讲解，见83页。
 蛋白质 现在胎宝宝的身体器官在迅速发育，作为造就躯体的原材料，蛋白质必不可少。
世界卫生组织建议，孕妈妈在孕中期，每日增加优质蛋白质9克，相当于牛奶300毫升或鸡蛋2个或瘦
肉50克。
如果以植物性食品为主，则每日应增加蛋白质15克，相当于干大豆40克或豆腐200克或豆腐干75克或主
食200克。
 关于脂肪的具体补充方案，本书第三章有详细的讲解，见66页。
 孕6月营养饮食全方案 本月营养饮食原则 6个月的时候，胎宝宝通过胎盘吸收的营养是初孕时的五六
倍，孕妈妈比之前更容易感觉到饿，除了正餐要吃好之外，加餐的质量也要给予重视。
少食多餐是这一时期饮食的明智之举。
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编辑推荐

《孕产期营养饮食一本通》由王琪主编。
“想要个宝宝了，老妈不在身边，自己又什么都不懂，怎么办呢？
”“我本来就偏食，怀孕后胃口更不好了，怎样才能保证宝宝每天所需的营养呢？
”“怀孕了，还要上班，吃饭的问题怎么解决呢，怎么吃才能既保证卫生又营养全面呢？
”准妈妈们不要着急，打开的《孕产期营养饮食一本通》就能解除你孕期产后的忧虑。
不想下厨的准妈妈也不用担心，《孕产期营养饮食一本通》专门请知名孕产专家推荐了制作简单、营
养搭配丰富合理的孕产食谱，让妈妈吃得好，宝宝长得棒。
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