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内容概要

《妈咪宝贝》编辑部编写的这部《孕产期保健一本通》详细介绍了孕妈咪孕期饮食原则，讲解孕期重
要营养素的摄取方法，列出了孕期饮食禁忌以及孕妈咪不宜食用的食物。
根据中医安胎的不同证型，如肾虚型、气血虚弱型、血热型、跌仆伤胎型等，讲解对症安胎方法，列
出了各种安胎养胎菜肴、汤品、主食和饮品。
《孕产期保健一本通》针对孕期常见不适与疾病，如孕吐、食欲不振、感冒、贫血、便秘、水肿、妊
娠期高血压疾病、妊娠期糖尿病等，列出了各种食疗妙法。
指导产后新妈妈进行饮食调养，列出了各种产后补身菜肴、汤品、主食。
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养物质　　2．科学补钙　　3．聪明补铁　　4．不可或缺的叶酸　　5．合理补充维生素B6　　6．坚
持补充维生素C　　7．适量摄取维生素A　　8．适量摄取维生素D　　9．适量摄取维生素E　　10．
适量摄取维生素K　　11．孕期各种营养素参考摄取量与安全限量　三、孕期饮食禁忌　　1．哪些食
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章节摘录

版权页：插图：三餐不可少，中间要加2～3次点心过瘦孕妈咪应保证三餐营养均衡，食物品种及颜色
多样化，如高丽菜，可加胡萝卜、菇类和黑木耳一起炒，比单炒更有营养。
三餐之间要加2-3次点心，点心要选择高蛋白及高营养素的食物，如酸奶、三明治、卤蛋、豆浆、馄饨
、水果等。
（2）营养素浓缩过瘦孕妈咪在日常饮食中可将营养素浓缩，例如原本两片面包的早餐，再夹1片吉士
，或抹上花生酱，再加1杯牛奶：蒸蛋的材料用牛奶代替水；生菜色拉中加入肉或蛋，还可以加入坚
果。
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编辑推荐

《孕产妇营养饮食一本通》：孕期安胎养胎大补贴孕期饮食原则与饮食禁忌孕期常见不适与疾病饮食
调养产后饮食滋补调理
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