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前言

孕产妇就是准妈妈，人类最早学会的语言是“妈妈”，人类最伟大的称谓是“妈妈”，孕产期是女人
做妈妈的前奏曲。
孕产期是女性生命中最关键、最重要的时期，是奉献、牺牲精神的体现，是女性体现母爱最高尚、最
伟大的时期。
这期间如何保养自己、补给胎儿，科学饮食是关键。
在女性这个神奇而重要的时期，让我们共同关注她们的健康，提供给她们充足的营养。
为了让她们更加科学、合理地摄入身体所必需的营养成分，我们精心编撰了《孕产妇营养食谱》一书
。
本书针对孕产妇在孕早期、孕中期、孕晚期和产褥期几个不同阶段的生理特点和身体状况，分别介绍
了相应的营养学知识，营养食谱及其制作方法和营养功效，并针对常见的饮食误区提出饮食禁忌。
在注重孕产妇各种营养物质合理摄入的同时，也注重了食物的色、香、味对她们心理的满足。
我们衷心希望此书能真正成为每个家庭中最可信赖的伙伴，为读者带来更多的科学饮食和健康饮食知
识，为孕产妇和她们未来的宝宝带来健康和幸福！
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内容概要

　　《孕产妇营养食谱》针对孕产妇在孕早期、孕中期、孕晚期和产褥期几个不同阶段的生理特点和
身体状况，分别介绍了相应的营养学知识，营养食谱及其制作方法和营养功效，并针对常见的饮食误
区提出饮食禁忌。
在注重孕产妇各种营养物质合理摄入的同时，也注重了食物的色、香、味对她们心理的满足。
　　孕育新的生命，感受生命的气息，是女性的人生大事，也是只有女性才能拥有的宝贵的人生经验
。
在这段最难得的时光里，通过合理的膳食，让您的小宝宝健康地成长，也让自己变得更加光彩照人吧
！
　　针对孕产妇在不同阶段所需的营养。
我们为您提供了一套适合孕产妇的科学营养食谱。
《孕产妇营养食谱》讲究孕妇饮食调理，既照顾孕妇的口味，又注意食物营养，以保证孕妇和胎儿的
物质需要。
希望能够帮助您在孕育过程中吃出健康，吃出营养，更好地迎接宝宝的到来。
　　希望《孕产妇营养食谱》能真正成为每个家庭中最可信赖的伙伴，为读者带来更多的科学饮食和
健康饮食知识，为孕产妇和她们未来的宝宝带来健康和幸福！
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食要点22.妊娠合并糖尿病孕妇的饮食23.防治妊娠贫血的饮食调理24.孕妇宜注意饮食多样化25.为什么
孕期更宜吃“粗”26.孕妇能吃李子和杏吗27.孕妇可以吃西瓜吗28.孕妇可以吃桃子吗29.孕妇食补燕窝
，重在“选”30.孕妇能吃板栗吗31.准妈妈宜少吃的食物32.孕妇能吃羊肉吗33.六招避免孕妇晨吐34.孕
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妇忌偏食、挑食2.孕妇忌食过敏性食物3.孕期慎用补品4.用药期间的饮食禁忌5.孕期禁止喝酒6.孕妇不
宜喝咖啡7.20种坚决不能混吃的食物8.孕妇不宜多喝茶9.孕妇不宜多喝冷饮10.孕妇不宜多吃罐头11.孕妇
忌食用太多盐12.孕妇不宜多吃菠菜13.孕妇不宜多吃山楂14.孕妇不宜多食鱼肝油15.孕妇不宜吃久存土
豆16.孕妇慎吃火锅17.孕妇不宜多吃油条18.孕妇不宜吃的四种鱼19.孕妇不宜吃黄芪炖鸡20.孕期不宜多
吃热性香料21.孕期不宜常吃过咸食品22.孕期不可暴饮暴食23.孕妇不可只吃精制米面24.几种病的饮食
禁忌25.孕妇要保持平衡膳食26.孕妇慎吃酒心糖27.孕妇不宜吃桂圆28.孕妇忌食田鸡29.妊娠期饮食忌忽
略某些食物30.忌忽视酵母对胎儿发育的作用31.忌孕妇不了解有利胎儿健脑益智的食品五、孕早期营养
食谱六、孕中期营养食谱七、孕晚期营养食谱第二章 褥期营养食谱一、产褥期饮食调理二、产褥期饮
食禁忌三、产褥期营养食谱
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章节摘录

第一章 孕期营养食谱一、孕期生理变化与营养代谢1.孕早期的特点怀孕第1个月，大部分孕妇没有怀孕
的自觉症状，但有的人会有类似感冒的感觉。
怀孕第2个月，孕妇会出现身体发热、乏力、尿频、乳房发胀、乳头敏感、腰胀腰酸、白带增多等现
象。
而基础体温会比平常高些，上升0.5℃左右，并持续12～14天。
怀孕第3个月，孕妇常出现便秘或腹泻，小便次数比以前增多，腰部有胀痛感。
乳房更加膨胀，乳头有色素沉着。
此外，本月仍会出现孕吐现象，是应该引起我们注意的，对于孕妇来说，更要做到心中有数。
2.孕中期的特点怀孕第4个月，孕妇身体和心理上都感到很舒服，已经可以看出下腹部隆起，但腰部仍
有沉重感。
小便次数增多，阴道分泌物增多。
这个时期，母亲和胎儿都需要充分的营养。
怀孕第5个月，孕妇腹部的隆起开始明显，由于食欲增强，体重的增加很明显。
子宫增大，挤压上腹部后孕妇会感到饱胀和消化不良。
怀孕第6个月，孕妇的肚子越来越大，体重明显增加，常常感到背部、腰部疼痛，容易疲劳，乳房更
大了，这时千万不要慌，要保持心情舒畅，以愉快的心情来面对这些现象。
3.孕晚期的特点怀孕第7个月，孕妇的子宫越来越大，体形发生显变化。
常会出现小腿抽筋、便秘，后背和腰部有时会感到疼痛，此时应去医院检查、治疗。
怀孕第8个朋，孕妇的腹部突出，身体沉重，行动困难。
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编辑推荐

《孕产妇营养食谱》由北方妇女儿童出版社出版。
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