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前言

孕产期饮食，是一个简单而又复杂、古老而又新鲜的话题。
说它简单，是因为每一个人自从出生就会吸吮、咀嚼、吞咽，也就是“吃”。
每天，我们与各种各样的食物相伴，所以吃是一个再简单不过的问题了。
说它复杂，是因为孕妈妈、新妈妈除了要负担自身增加的营养需求之外，还担负着给胎儿提供养分、
为婴儿保证充足乳汁的任务，要懂吃、会吃，为宝宝一生的身体和智力打好基础。
说它古老，是因为我国古人就认识到了孕产期营养的重要作用。
例如，古代名医孙思邈将胎教归纳为10个方面，其中第3条为“节饮食”，即宜进营养丰富且易于消化
的食物；第7条为“戒酒浆”，指出酒能伤胎，戒之为佳；第8条为“避毒药”，指减少不必要的服药
。
这些都是孕产期饮食方面须注意的内容。
说它新鲜，是因为20世纪以来，人口的急剧增长及人类对资源不合理的开发活动导致生态环境问题日
益突出，可以说，我们所吃的食物越来越不安全了，特别是近年来，重大食品安全事故屡有发生。
因此，作为孕妈妈，如何科学地选择、合理地烹饪食物，同时最大限度地避免饮食中的有害因素，就
成为了一个迫在眉睫的问题。
孕妈妈现在担负着孕育、分娩的重任，将来则担当着全家人营养师的角色。
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内容概要

在孕期、产后，如何科学饮食，吃饱、吃好，为宝宝一生的身体和智力打好基础，是大家关心的话题
。
《孕产妇饮食与食品安全》正是从这一需要出发，第1～2章阐述了孕前、孕期及产后的饮食细则及各
种症状的食疗；第3章讲述了与怀孕、分娩和婴儿养育密切相关的营养学知识；第4章讲述了孕妈妈应
该了解的食品安全常识以及常见家用食材的选择；第5章论述了厨房日常的清洁、整理工作及如何合
理烹调食物，并推荐了适合孕妈妈使用的厨房小家电。
    《孕产妇饮食与食品安全》信息量大，涵盖了孕产期饮食的各个方面，语言通俗易懂，配有多幅幽
默诙谐的插图，是一本不可多得的孕产期科普读物，因此推荐给即将或者正在孕育生命的年轻父母们
。
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章节摘录

插图：科学的孕前饮食不一定要多，而是要合理，简单来说有以下几点。
1.种类全膳食中应该含有人体需要的一切营养物质，即热量、蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质
、水和纤维素。
不可挑食、偏食。
2.易吸收摄人的食物容易被消化和吸收，并多样化，能够促进食欲和具有饱腹感。
3.避毒物食物中不应含有对人体有害的物质，尽量避免各种污染。
4.科学烹饪注意合理的烹调和加工，减少营养物质的损失。
5.讲究搭配主食、副食合理搭配，各种营养物质的比例要合理。
6.有重点孕前重点补充的营养素有以下几类。
（1）补充蛋白质：蛋白质摄入不足，就不容易怀孕，或者导致怀孕后胎儿发育迟缓，而且产后不容
易恢复。
（2）钙：钙是胎儿发育过程中不可缺少，而且用量较多的一种成分，怀孕后必须摄入比平常多2倍的
钙质，这些钙质，在怀孕前就应该有所储备。
钙在人体内储存时间长，这就为孕期大量补钙创造了条件。
（3）铁：妊娠中期容易发生贫血，这是因为胎儿每天要吸收5mg的铁，使母体血液中的铁减少。
为了防止贫血，在孕期就应该多摄入。
铁在人体内可以储存4个月之久，所以在孕前3个月补铁是很合适的。
（4）锌：孕妇缺锌可使胎儿生长发育迟缓，男性缺锌可使精子减少，出现不育。
因此，要有意识地多吃含铁、锌丰富的食物，可参见本书第三章 。
（5）维生素E：维生素E为动物正常生殖所必需。
缺乏时，雌性动物受孕率下降，流产增多。
维生素E还参与精子的生成，缺乏时，雄性动物可发生不育，所以维生素E也叫做“生育酚”。
此外，维生素E对人体健康有重要的保护作用，是一种很强的抗氧化剂，可以保护细胞免受自由基的
损害。
维生素E广泛存在于食物中，体内各器官都有储存，在体内贮留时间长，不易排出。
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媒体关注与评论

“孕妈妈现在担负着孕育、分娩的重任，将来则担当着全家人营养师的角色，因此确必要学习一下营
养学及食品安全、食材选磁方面的知识。
目前有关孕产期营养的书种类繁多，但孕产期食品安全方面的书籍还不多见，本书正是针对这一需要
而编写的，免去了准父母查找资料的麻烦。
”　　——编者
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编辑推荐

《孕产妇饮食与食品安全》：孕前产后14个月的饮食细则孕产期25种症状的食疗方法128种食材的选购
、烹饪方法6大类食品化学污染的规避方法15副Q版漫画增加阅读乐趣“好孕吃出来”——孕前及孕产
期膳食营养细则“食物是最好的医药”——孕产期各种症状的食疗“合理饮食是健康的基石”——孕
产期营养课堂“选好才能吃好”——孕产期食品安全及常用食材的选择“要想吃得好，厨房很重要”
——为孕妈妈打造多功能整洁厨房
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