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内容概要

怀孕期间，胎儿生长发育所需的一切营养都要由准妈妈提供，如果准妈妈营养不足或营养过剩，都会
影响胎宝宝的健康。
在宝宝顺利出生后，处于婴儿时期的宝宝营养主要来自于母乳，所以孕产妇和哺乳期妇女的营养状况
和健康水平直接决定胎儿和婴儿的生长发育状况。

李月英编著的《孕产期哺乳期同步营养餐358例》依据现代科学的理论，结合美味和营养，详细介绍了
孕产期、哺乳期适用的滋补、安胎、催乳、断乳和疾病调养等保健食谱，简单易行、食之有效，让孕
产妇在乐享美食的同时，满足特殊时期身体的营养需求，为母婴健康护航。
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章节摘录

版权页：   插图：    怀孕第2个月，受精卵已经在子宫里着床。
由于激素的作用，身体开始发生变化，出现各种怀孕讯号。
 怀孕的第2～3个月仍然是流产高发期，属于危险阶段。
因此应尽量避免激烈活动，防止流产。
要保持心情愉快、情绪平稳、起居规律、睡眠充足，避免身心过劳，应想方设法减轻早孕反应带来的
不适，争取多进食，保证自身和胎儿的营养需要。
 一般来说，妊娠时孕妈妈多在肚子饥饿时发生孕吐，特别在清晨起床时更为强烈；此外，接触味道强
烈和有异味的食物或饮水过多、饭量太多也会引起恶心、呕吐；若在夏天妊娠，由于人体消耗大量水
分，呕吐会使身体脱水更加严重，加重病情。
 营养原则 这个月的营养保健十分重要，由于胎儿增重缓慢，孕妈妈的饮食可比孕前略增。
但由于孕妈妈有妊娠反应，极大地影响开始出现对营养物质的消化与吸收，而且由于孕早期胎儿无法
自身合成发育所需的氨基酸，需全部由母体供给，如果摄入不足，可引起胎儿发育迟缓，身体过小。
 此时期孕妈妈早孕反应主要是恶心、没有食欲、空腹时想吐等，一般开始于怀孕4～7周，持续4～6周
，在孕12～15周结束。
要坚持尽可能进食，不要滥用营养剂。
能吃的时候，能吃进多少就吃多少，不想吃的时候也选择适口的东西尽量吃一些。
每次不可吃得太饱，可少吃多餐；这个时候不要介意是否营养平衡，只要多吃些就好。
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编辑推荐

　　10种孕期症状的调理方案，9种产后不适的饮食指南　　专为孕产期、哺乳期妈妈设计的358种美
味主食+汤粥+点心
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