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内容概要

　　俗话说，“一人吃两人补”，准妈妈怀孕期间的均衡营养摄入对宝宝的健康发育至关重要。
因此，孕妇的营养问题往往是家人及朋友操心的焦点。
一些准妈妈总是担心营养摄取不够，怕宝宝发育不良，于是大量进食或进补，导致能量的过多摄入、
自身体重的过度增加或者微量元素的超量补给；一些准妈妈则因为没有掌握孕期各阶段的营养摄入要
点，错过了为胎宝宝提供所需营养的最佳时机；或者因为食欲不佳、担心自身体重增长过多等原因而
导致营养补充和储备不足，造成胎宝宝某些营养成分或微量元素的缺失，影响其生长发育；更令人担
心的是，一些准妈妈可能会因为进食某些孕妇禁忌的补品、保健品而对自身和胎宝宝造成伤害，造成
难以挽回的后果⋯⋯
　　那么，准妈妈的营养进食有没有原则和规律可以遵循呢？
在强化营养摄取的孕期各个阶段，准妈妈们又有哪些需要特别注意的事项呢？

别担心，本书将对从怀孕初期直至分娩时准妈妈的营养摄取进行全程指导，告诉您正确的营养摄取原
则、孕期各阶段所需不同营养成分的种类、数量和来源，帮助您确立孕期营养补充的科学观念，同时
附有专为准妈妈定制的孕期最佳食谱，让准妈妈吃的开心，补的放心，为胎宝宝的健康成长保驾护航
。
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书籍目录

PART1 孕期营养物质大集会
　一、蛋白质——补充营养的第一要务
　二、脂肪——生命运转的必需品
　三、水——生命之源
　四、糖类——热能的主要来源
　五、维生素——机体的“润滑剂”
　六、钙——胎宝宝骨骼发育“密码”
　七、铁——留住孕妈咪的血色红颜
　八、铜——保证胎宝宝大脑正常发育
　九、锌——“生命之花”
　十、碘——提高胎宝宝智商的秘诀
　十一.、DHA——有益于胎宝宝视力的多不饱和脂肪酸
　十二、硒——预防孕妈咪流产的第一要素　
　附：孕期各月主打营养素
PART2 孕妈咪营养三部曲
　一、孕早期（0~12周）
　1.孕妈咪的生理特征与胎宝宝的发育状况
　2.孕早期饮食的注意事项
　3.应对早孕反应的两大法宝
　4.小心妊娠反应造成营养不良
　5.偏食的孕妈咪如何补充营养
　6.最佳孕期零食大全
　7.孕早期便秘的饮食对策
　8.推荐几种利于保胎的食物
　9.孕早期食谱推荐
　二、孕中期（13~28周）
　1.孕妈咪的生理特征与胎宝宝的发育状况
　2.孕中期的合理膳食
　3.哪些食物可以预防孕斑
　4.怎样解决孕妈咪小腿抽筋的问题
　5.给胎宝宝补脑的最佳食品
　6.均衡营养可适量吃些野菜
　7.常喝甜味剂饮料可致孕妈咪早产
　8.孕中期食谱推荐
　三、孕晚期（29~40周）
　1.孕妈咪的生理特征与胎宝宝的发育状况
　2.孕晚期营养调整七原则
　3.如何让孕妈咪“吃”掉水肿
　4.如何通过饮食调节预防孕晚期贫血
　5.孕妈咪吃过量水果易导致难产
　6.孕晚期食谱推荐
PART3孕妈咪营养全攻略
　一、水果、蔬菜学问大
　1.最有效的防辐射“小标兵”——草莓
　2.调理胃肠，有利睡眠——香蕉
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　3.补铁补血的佳品——枣
　4.缓解妊娠反应的“健康果”——苹果
　5.天然叶酸大户——猕猴桃
　6.对付妊娠高血压的不二选择——柿子
　7.天然抗氧化剂——橙
　8.孕妈咪美丽好助手——西红柿
　9.增强孕妈咪的抵抗力——香菇
　10.“健脑菜”——黄花菜
　二、主食、鱼、肉细分辨
　1.孕期最有益的粗粮——玉米
　2.孕期便秘的良药——红薯
　3.素食孕妈咪的选择——荞麦
　4.富含全营养的海鲜——虾
　5.孕期水肿不要怕，巧吃鲈鱼解烦忧
　6.为胎宝宝提供优质蛋白质的牛肉.
　7.孕妈咪保持好身材的首选——鸡肉
　附1：海鲜的购买与挑选
　附2：海鲜的食前处理
　三、豆类、坚果巧安排
　1.孕妈咪要慎食豆制品
　2.多吃核桃真的最补脑吗
　3.孕妈咪理想的食品——绿豆
　4.富含蛋白质的干果——花生
　附：给孕妈咪推荐的一周营养食谱
PART4 孕期常见病症的饮食调节
　一、孕吐时怎么吃才能保证营养
　二、教您巧妙应对孕期食物过敏
　三、有先兆流产症状的孕妈咪怎么吃
　四、孕妈咪患牙龈炎时的进食原则
　五、如何预防妊娠纹.
　六、孕妈咪感到胃灼热时怎么办
　七、通过食疗法缓解孕期感冒症状
　八、妊娠高血压的饮食调理原则
　九、妊娠糖尿病的饮食要点
PART5 孕期饮食禁忌
　一、易致胎宝宝畸形的几种食物
　二、孕妈咪过食生冷有碍乳汁分泌
　三、不利保胎的食物有哪些
　四、孕妈咪的饮品禁忌
　五、孕期不能吃的四种鱼
　六、孕期少吃调味品
　七、少吃辛辣燥热的食物
　八、孕期少吃煎炸食物
　九、孕妈咪不可乱用补品、补药
PART6 过来人谈经验——幸福妈妈大讲堂
　一、揭秘孕妈咪的古怪口味
　二、孕期爱吃酸是否正常
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　三、孕妈咪的饮食卫生
　四、孕期之最
　五、多吃蜂蜜真的有助于顺产吗
　六、产前吃什么能养足体力
　七、孕妈咪吃哪些食物能让胎宝宝更聪明
　八、生优质宝宝小经验
　九、哪些食物可以让胎宝宝更漂亮
　十、哪些食物对胎宝宝的视力有好处
　十一、紫色食物助孕更给力
　十二、孕妈咪应常服用的几种补品
　十三、职场孕妈咪饮食要注意的细节
PART7 孕妈咪的体重管理
　一、孕期过度肥胖危害大
　二、孕期体重管理原则
　三、孕期体重超标应如何调整饮食
　四、教您如何控制自己的体重
　五、推荐几种营养丰富且不易发胖的食物
PART8
为您支招　
——怎样选购孕妈咪专用营养品
　一、选购攻略之蛋白质粉篇.
　二、选购攻略之钙保健品篇
　三、选购攻略之铁保健品篇
　四、选购攻略之孕妈咪奶粉篇
　五、选购攻略之维生素保健品篇
　六、选购攻略之深海鱼油篇
　七、保健品选购经验“坛”
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