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内容概要

《孕产妇营养食谱》是健康饮食系列之一，由美食生活工作室主编，165道美味菜肴，55个健康忠告
，48条烹调技巧，美味，健康，营养268，其内容：孕妇应养成良好的饮食习惯、孕妇各阶段饮食特点
、孕妇必不可少的零食等。
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章节摘录

版权页：   插图：    孕妇每天必须摄入150克以上的碳水化合物，以避免因饥饿引起血中酮体过高，对
胎儿大脑发育造成不利影响；蛋白质日摄入量应不低于40～50克。
在食物的供给和膳食调配上应多样化，以清淡少油腻为主，少食多餐。
为了减轻恶心呕吐等反应，可吃一些易消化和干的食品（如饼干），多进食蔬菜水果，补充孕期所需
的水分、维生素和钙、钾等无机盐。
减轻妊娠不适感。
 妊娠中期（怀孕4～6个月） 妊娠中期孕妇对热能和各种营养素的需要应有明显增加，孕妇妊娠反应基
本消失，食欲转好，因此食物的品种应更加多样化。
应多摄入肉、鱼、蛋等动物性食品以获取优质蛋白质；动物肝脏能提供铁、锌、多种维生素（尤其是
叶酸）等，每周可进食1～2次；每日都应进食牛奶、豆制品、虾皮和绿叶蔬菜，以获得更多的钙，预
防孕期小腿抽筋等缺钙症状的发生。
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编辑推荐

《孕产妇营养食谱》适合孕产妇相关人员使用。
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