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内容概要

　　《孕期这样吃健康又益智》从怀孕的10个月入手，介绍了每个月妈妈宝宝的新变化，给出了每个
月的营养要点提示和关键营养素，并针对每个月的营养需求，推荐几个营养食材以及几款营养美味的
菜谱，还针对孕期不同时期出现的不适症给出合理的饮食对策，为孕期如何科学饮食给出了明确的指
导，让每位准妈妈都能健康快乐地孕育聪明宝宝。

　　科学补充营养素，合理选择好食材。

　　妈妈吃得更健康，宝宝养得更聪明。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕期这样吃 健康又益智>>

作者简介

　　蔡慧珍
　　北京妇产医院产科主任医师、教授，北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人，中华医学会妇产科分会
副主任委员，中国医师协会妇产科分会副会长；1982本科毕业于西安医学院医疗系；1986年研究生毕
业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院第一附属医院妇产科住院医师；2002任北京妇产医院产科
主任医师、教授。

　　至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。
对孕期营养和胎教有专项研究。
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章节摘录

版权页：   插图：    补钙误区 不少准妈妈对于补钙还存在误区，有的人认为补钙多多益善，也有的人
担心补钙多了会导致难产，因此不敢补钙。
担心孕期补钙过多会导致难产的人，可能是认为钙片吃多了，骨头会变硬，容易导致难产。
事实上，孕期补钙主要是为了满足胎宝宝生长发育和母体各器官功能状况及物质代谢变化的需要。
孕期补钙充足会使胎宝宝骨骼变硬，但胎头的颅缝与囟门间均有软组织遮盖，使胎头具有可塑性，因
此准妈妈不会因为孕期补钙而致难产。
 肠道吸收不良亦导致腹泻，胃肠蠕动加快，使食糜没有足够的时间被消化和吸收而引起腹泻。
准妈妈腹泻是消化道系统疾病中的一种常见症状，不是一种病种。
孕期腹泻对准妈妈健康有很大影响。
腹泻使肠蠕动加快，甚至出现肠痉挛，这些改变会影响子宫，可刺激子宫收缩导致流产、早产等不良
后果。
孕期腹泻对准妈妈来说是个危险的信号，它有可能导致流产或早产，所以千万不能忽视。
对于孕期腹泻治疗，不论是用药或是日常饮食都得谨慎。
 腹泻治疗中的饮食宜忌 准妈妈在腹泻的时候，要补足体内因腹泻丢失的水分和电解质，尤其是钾离
子；补充因腹泻而失去的热量。
同时要密切观察胎宝宝情况是否良好，有无早产或流产的征兆，并遵医生嘱咐尽早选择高效对症的抗
生素予以治疗。
此外，也要调整饮食配合治疗。
 宜用食物：急性腹泻病人应选择低脂、细软、少淮的清淡食物，如选择大米粥、炒米粥、煮烂的面条
、阿包、馒头等，饼干，鸡蛋汤，藕粉等，可加用果汁、菜汁汤；慢性腹泻病人的主食可选面条、粥
类、馄钝、软饭、面包或馒头等提供碳水化物，蛋白质宜由瘦肉、鱼、虾、鸡、豆制品及禽蛋等提供
；食物纤维会促进肠蠕动，因此应控制蔬菜和水果的食用。
病情轻者可选用含纤维少的蔬菜、水果，如嫩白菜、去皮和籽的西红柿和茄子、冬瓜、土豆以及苹果
、橘子等，病情严重者可食用菜汁、菜泥和果汁等；维生素的摄取量应充足，如膳食中不够，可服维
生素制剂。
 不宜用食物：多渣的蔬菜，如青菜、菠菜和鸡花菜等不宜食用；豆类、萝卜、南瓜、甘薯等进食后产
气的食物以及刺激性食物也不宜食用；如系由乳糖不耐症引起的腹泻，在饮食中要避免含乳糖的食物
如牛奶等，以免加重症状；如由过敏性结肠炎引起的腹泻，患者应忌食不耐受的食物；忌用高脂食物
。
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媒体关注与评论

每天吃什么让我头疼，该补充哪些营养也不太清楚，这本书帮我解决了这些问题，还有每月小提醒，
告诉我改产检了，挺贴心。
&mdash;&mdash;80后辣妈小晴营养知识全面详细，饮食方案具体，图片精美，还算符合我的高要求，
怀孕了能有这样赏心悦目的书看，也是一件美事，老公选书的眼光不错。
&mdash;&mdash;读者王静文
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编辑推荐

《孕期这样吃健康又益智》是针对准妈妈如何在孕产期科学合理地摄取营养而编写的孕产营养指导用
书。
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