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前言

妊娠是女性一生最幸福的事情。
在自己的身体里孕育一个小生命，是多么令人兴奋的体验。
但很多女性朋友都会担心孕期体重增长过多，不补充丰富的营养又怕宝宝发育不良。
怎样在孕期兼顾宝宝的需求和自己美丽的身材呢？
怎样在产后尽快恢复活力自信？
怎样吃最才最科学、最合理？
本书面向孕产妇。
详细介绍了从怀孕前到宝宝降生以后各个不同阶段的饮食特点，制订出相应的营养科学饮食方案，并
配有食谱，让你轻松烹制，以保证孕妇的健康和宝宝的健康。
其中还包括孕期需要补充20多种营养素及其生理特点知识的介绍，以此来满足孕期女性对于不同孕产
阶段的不同营养素的需求。
其中，还配有特别增添的“贴心提示”指导孕期和产后遇到的各种情况，让各位女性朋友不再担心出
现的各种问题。
让她们相信只要营养合理搭配，每一个人都可以保持青春活力，既能满足宝宝的需求，又能使自己的
身体更健康。
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内容概要

以孕产期各阶段营养知识为重点，系统地分析了孕期、产期及哺乳期的生理特点和营养重点，还包括
科学的饮食指导方法以及各阶段推荐食谱，并列举了在孕期、产期、哺乳期常见疾病的饮食调理原则
，从分析疾病产生原因入手找到最有效的食疗方法。
书配有附录，将各种营养素的成分含量逐一列出，让你方便地了解自己各阶段每天营养的摄入量，让
孕妇和宝宝都营养均衡，确保母子健康。
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章节摘录

Part1孕期营养知识碳水化合物碳水化合物，通常称为糖，是人类获取能量最经济和最主要的来源，人
类膳食中有40％～80％的能量来源于碳水化合物。
所有碳水化合物在体内被消化后，主要以葡萄糖的形式被吸收，并能迅速氧化供给机体能量。
碳水化合物也是构成人体的重要物质，参与细胞的多种活动和营养素正常代谢的过程。
碳水化合物具有解毒、增加胃充盈感和改善胃肠道功能的作用。
碳水化合物富含在每天所吃的主食中，如米饭、面包、土豆、燕麦和早餐麦片粥等，孕妇所需要的能
量可以根据年龄、体重和活动水平而有所不同。
碳水化合物的特点所有生物都需要热量维持生命活动，人体所需要的热量都是来自能产生热量的营养
素，即蛋白质、脂肪和碳水化合物。
孕妇在妊娠过程中由于大量贮存脂肪和胎儿新组织生成，能量消耗高于未妊娠时期。
因此，妊娠后热量的需要增加，且随妊娠延续而增加。
保证孕妇热量供应极为重要，如果孕期热量供应不足，母体内贮存的糖原和脂肪被动用，人就会消瘦
，从而导致精神不振、皮肤干燥、骨骼肌退化、体温降低、抵抗力减弱等情况的出现。
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编辑推荐

《新编孕产期营养方案》：最全面的营养方案最专业的健康指南让妈妈和宝宝的营养全面升级。
在出版生活类图书的6年里，我们接到了许多读者的来电及反馈，对我们的图书提出了大量宝贵的意
见和建议。
为了给广大读者提供更好的精神食粮，满足读者更高的阅读需求，本着实用、实惠、超值的原则，我
们策划并推出了这套《彩图生活悦读》系列丛书。
本系列丛书内容涉及营养饮食、养生保健、孕产育儿、生活百科四大方面，共计20种。
图文并茂、讲解详细、内容充实、简单易学，可满足现代家庭生活的多种需求。
相信《彩图生活悦读》系列丛书可以全面提升您及家人的生活品质，为高质量的生活带来快捷和方便
。
我们倡导居家阅读新时尚，希望本套丛书能够引领您提高生活的品质、品味。
这将是我们最大的乐趣，也是对我们最好的奖赏。
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