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内容概要

　　《孕产妇营养配餐》为你带来1000道居家简易美食，80组最佳孕产妇营养套餐，书中的食谱不仅
讲究全面而均衡的营养摄取，合理搭配用膳，而且简单易学的烹调技术，给准妈妈们带来可口美食的
同时，也让她们体会到下厨的乐趣。
希望这本孕产妇营养配餐“盛宴”能够给您及您的宝宝带来健康！
　　女性在孕期和哺乳期的营养好坏，直接影响着胎儿的生长发育和健康。
那么，准妈妈和初为人母的新妈妈如何通过饮食来补充自己的身体和宝宝发育所需的大部分营养？
不同阶段摄入营养素是多少？
怎样做到合理配餐、饮食均衡？
《孕产妇营养配餐》针对孕产妇在这一特殊时期的身体特点，介绍了孕期、产后、哺乳期、营养缺乏
症和妊娠期合并症孕妇的营养搭配和饮食建议，并精心编写了近80套配餐食谱，从实用的角度出发，
解决了大多数孕妇不知道一日三餐都应该吃些什么，怎么烹制的难题。
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编辑推荐

在这里，要向读者着重推荐的是在这《孕产妇营养配餐》中，我们针对孕产妇在这一特殊时期的身体
特点，介绍了孕期、产后、哺乳期、营养缺乏症和妊娠期合并症孕妇的营养搭配和饮食建议，并精心
编写了近80套配餐食谱，从实用的角度出发，解决了大多数孕妇不知道一日三餐都应该吃些什么，怎
么烹制的难题。
您和宝宝共同的盛宴女性在孕期和哺乳期的营养好坏，直接影响着胎儿的生长发育和健康。
那么，准妈妈和初为人母的新妈妈如何通过饮食来补充自己的身体和宝宝发育所需的大部分营养？
不同阶段摄入营养素是多少？
怎样做到合理配餐、饮食均衡？
而且，孕妇还能从书中学到许多饮食禁忌，例如哪些调味品要少吃，哪些食物搭配对孕妇的身体有害
，哪些食物在怀孕期间是不能吃的，哪些看似平常的生活习惯在怀孕期间必须纠正⋯⋯这些，书中都
有科学而详细的介绍。
书中的食谱不仅讲究全面而均衡的营养摄取，合理搭配用膳，而且简单易学的烹调技术，给准妈妈们
带来可口美食的同时，也让她们体会到下厨的乐趣。
书中所编写的菜谱，孕产妇食用，可安胎保胎，催乳增乳，促进胎儿、婴儿正常发育；另外针对孕妇
由于挑食、偏食导致的营养素缺乏症，孕妇如何通过选择食物和改变烹调方式进而改变孕妇体内缺钙
、铁、锌、碘、维生素等重要营养的状况；妊娠期合并症也是孕妇常见问题，除了在医生的指导下正
确、谨慎地服用药物外，日常饮食的调控也是非常重要的。
如患有妊娠高血压的孕妇，要严格控制食盐的摄入量，妊娠糖尿病孕妇要不吃或少吃糖类，以免加重
病情。
书中所选的配餐搭配合理，品种丰富，从鸡、鸭、鱼、肉的选择到水果、饮品、坚果等的搭配，从烹
调方法的变化到配料、调味品的用量，尽量做到让孕产妇们看得懂，甩料的多少做到心中有数。
食谱的编写通俗易懂、简单易学、用料易得、方便快捷，特别适合身体不便又没有多少下厨经验的准
妈妈们。
书中推荐的食谱，只要符合合理的营养供给，亦可以在不同的阶段灵活调换使用。
希望我们精心“烹制”的这本孕产妇营养配餐“盛宴”能够给您及您的宝宝带来健康！
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