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内容概要

本书在前3版的基础上修订而成，针对妇女孕期营养代谢特点和优生优育的要求，详细介绍了孕妇饮
食与用药的有关科学知识和方法。
包括孕前、孕早期、孕中期、孕晚期、临产期、产褥期和妊娠反应与特殊病变的饮食调养，列举了数
百种营养食谱的组成、制作方法及营养特点；同时对孕期合理用药及用药禁忌作了专题介绍。
全书内容丰富，通俗易懂，针对性、实用性强，是指导孕妇饮食与用药的良师益友，适于孕产妇及其
家属、基层卫生人员和妇幼保健人员阅读参考。
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书籍目录

第一章　不可忽视的孕前饮食营养  一、孕前饮食营养的重要性  二、受孕的时间与饮食　　(一)生育
的最佳年龄与健康　　(二)受精的最佳时间与营养　  (三)新婚不宜急于怀孕　  (四)蜜月旅游不宜怀孕
　三、孕前应补充的营养素及食谱举例  　(一)蛋白质　  (二)钙  　  (三)铁　  (四)锌  　  (五)维生素　 
(六)叶酸　四、孕前饮食要合理　五、净化夫妻内环境的四类食品　六、孕前要慎食的食物　七、孕
前应禁忌的饮食和药物  　(一)孕前不可饮酒　  (二)孕前不要食用棉子油　  (三)怀孕前要戒烟　  (四)
营养不良不利于怀孕　  (五)孕前要禁用的药物　  (六)不要在停服避孕药后立即怀孕    (七)长期服药者
不要急于怀孕    (八)近期受X线照射的妇女不要急于怀孕    (九)受孕前不要服安眠药    (十)准备怀孕的妇
女慎用减肥药    (十一)想做妈妈，远离毒品    (十二)准备怀孕的妇女不可忽视注射的两种疫苗　八、妻
子准备怀孕，丈夫的饮食及用药．    (一)男性的饮食要求和食谱举例    (二)不宜过量饮酒    (三)不要吸
烟    (四)慎用药物　九、孕前夫妻双方每人每日应摄入的食物品种及数量第二章　妊娠与饮食营养　
一、怀孕期间饮食营养的重要性  　(一)保证孕妇的身体健康　  (二)保证胎儿的正常生长发育　  (三)
为产后的婴儿哺乳做准备　  (四)有利于分娩　  (五)有利于产妇身体恢复　二、妊娠期的饮食原则　  (
一)摄取平衡营养　  (二)注意食品的多样化和适当搭配　  (三)多食用清淡植物性食物　  (四)注意摄取
微量元素  　  (五)饮食要做到定时定量　三、妊娠期所需的主要营养素　  (一)糖类(碳水化合物)  　  (
二)蛋白质　  (三)脂类⋯⋯第三章　妊娠早期的饮食营养第四章　妊娠中期的饮食营养第五章　妊娠
晚期的饮食营养第六章　临产的饮食营养第七章　产褥期的饮食营养第八章　妊娠反应及特殊病变的
饮食调养
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