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内容概要

孕产妇和哺乳期妇女的健康水平与营养状丸直接决定胎儿和婴儿的生长发育状况。

本书从孕前开始，列出了准爸妈的优生饮食指导原则，提醒准备怀孕的准妈妈采取健康的饮食方式。

在孕早期、孕中期、孕晚期，为孕妈咪讲解不同孕程的饮食指导，提醒准妈妈摄取均衡营养，列出适
合准妈妈食用的孕期菜谱，为准妈妈孕育宝宝打下丰厚的营养物质基础。

在宝宝顺利出世后，为新妈妈讲解产褥期、哺乳期和断奶期的饮食调理方法，同时列出适合新妈妈食
用的菜谱。
帮助新妈妈早日恢复健康，顺利哺育宝宝，以及顺利断奶。

本书内容细致翔实，贴近生活，为准妈妈和新妈妈列出的食谱丰富实用，并配有制作精良、品种丰富
的菜肴图片，同时列出了详细的制作步骤和菜品功效，让准妈妈和新妈妈在轻松愉快的阅读欣赏中得
到专业的饮食营养指导。
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章节摘录

版权页：第一章 孕前饮食孕前饮食指导1.准妈妈孕前饮食指导合理饮食实现标准体重准备怀孕的妇女
先要实现标准体重。
标准体重计算方法是身高(厘米)减105(千克)。
保证热能的供给最好在每天正常人需要的2200千卡基础上，再加400千卡，以供性生活消耗，这样才能
使精强卵壮。
多吃含蛋白质的食物多吃豆类、蛋类、瘦肉、鱼等。
每天保证摄取足量优质蛋白质，保证受精卵正常发育。
摄入丰富的矿物质钙、铁、锌、铜等是构成骨骼血液、提高智力的重要营养物质，可维持代谢平衡。
保证脂肪的供给脂肪是机体热能的来源之一，其所含必需脂肪酸是构成机体细胞组织不可缺少的物质
。
适量增加优质脂肪的摄入对怀孕有益。
适量摄入维生素维生素有助于精子、卵子及受精卵的发育与成长，建议多从食物中摄取，多叫新鲜瓜
果和蔬菜，适当补充维生素制剂。
服用叶酸为避免胎儿出现无脑儿，脊柱裂等神经管畸形，至少应从孕前三个月到孕后三个月在医生指
导下服用叶酸。
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编辑推荐

《孕产期饮食指导》编辑推荐：孕期实用健康宝典，孕期必知营养知识，最科学的孕产期饮食指导，
最实用的孕产期配餐，准妈妈的健康饮食秘籍，新妈妈的科学营养配方。
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