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前言

每一位母亲都为新生命的诞生付出过艰辛的努力：怀孕、分娩、哺育。
只有这样，人类才能得以延续，生生不息。
俗话说得好：“民以食为天”，孕育生命同样离不开“饮食”二字，加之孕育期是一个特殊的生理时
期，饮食营养全面、均衡与否显得尤为重要。
因此，准备孕育宝宝的夫妇、准妈妈和新妈妈都很想知道自己在这一特殊时期该如何饮食，《孕产妇
营养美食1000道》也就应运而生了。
越来越多的研究表明，孕前调理可为生育健康聪明的宝宝打下坚实的基础，父母强健的体质是优生的
必要条件。
因此，想要孩子的夫妇应特别注意加强营养、合理膳食，增强体质，保持心情舒畅，为孕育宝宝做好
准备。
孕期的营养是否科学、合理，关系到宝宝出生后是否聪明、健康。
准妈妈除了满足自身正常的新陈代谢需求外，还要负担胎儿生长发育的全部营养需求，同时还要蓄积
营养为以后的分娩及哺乳做准备。
所以，准妈妈需要的热量比普通人高25％。
如果准妈妈营养不良，会影响胎儿的正常发育，易产下低出生体重儿，而低出生体重儿体弱多病，病
死率高，并约有30％表现为智力低下；还易造成胎儿流产、早产、死产和畸形。
因此，准妈妈应该合理而均衡地科学安排孕期饮食，保证营养的全面足量供给。
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内容概要

孕期的营养是否科学、合理，关系到宝宝出生后是否聪明、健康。
准妈妈除了满足自身正常的新陈代谢需求外，还要负担胎儿生长发育的全部营养需求，同时还要蓄积
营养为以后的分娩及哺乳做准备。
所以，准妈妈需要的热量比普通人高25％。
如果准妈妈营养不良，会影响胎儿的正常发育，易产下低出生体重儿，而低出生体重儿体弱多病，病
死率高，并约有30％表现为智力低下；还易造成胎儿流产、早产、死产和畸形。
因此，准妈妈应该合理而均衡地科学安排孕期饮食，保证营养的全面足量供给。
　　产后营养对新妈妈和小宝宝都非常重要。
为保证产后新妈妈的营养摄入充足，提高乳汁质量，本书准备了各类美食，并为预防和治疗某些疾病
，在饮食上做了全面安排。
另外，产后恢复以前苗条的身材，要做到这一点，除一定的健美技巧外，饮食营养也不容忽视。
我们在这方面也做了许多努力，力求让新妈妈更美丽，更健康，更自信！
　　针对孕产期各阶段不同的营养需求，本书共分为三篇，围绕孕产营养这个中心，分别从孕前、孕
期、产后的饮食与营养、疾病与食疗进行了详细的指导。
　　此外，本书还特设了“营养知识问答”栏目，为您解答一些困扰已久的难题，指点您科学合理地
调节饮食、孕育宝宝。
本书在编写过程中力求科学、具体、全面、实用，具有现查现用、条理清晰、语言简洁等特点，希望
能够给准备孕育宝宝的夫妇、准妈妈和新妈妈们烹制一桌孕产盛宴。
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章节摘录

插图：怀孕的前3个月，胎儿生长缓慢，孕妇的进食量与孕前基本相同。
但是，由于孕期孕妇会出现轻重不同的妊娠反应，例如头晕、恶心、呕吐、身体不适、食欲不振、嗜
睡、乳房胀痛、厌油腻、偏好酸食或清淡食物等，这就大大影响了孕妇对营养的均衡、充分摄取，所
以，孕妇应尽量进食以加强营养。
猪瘦肉、猪肝、豆腐、青菜、海带、水果等都是营养丰富的食物，稀粥、豆浆、小米等较易消化，也
应多多食用。
1.孕早期的膳食结构要合理在这段时期，虽然母体营养素的需要量并未增加，但其质量要求却较高，
孕妇饮食最好以蛋、奶、禽类、豆类等富含优质蛋白质的食物为主，这样才能得到足够的营养。
多吃些水果和蔬菜，可补充足量的维生素、无机盐和水分，特别是B族维生素可减轻妊娠反应。
此外，要少吃多餐，吃些容易消化、富含营养合口味的食物，比如清晨可吃些馒头干、面包干等，以
减轻胃部不适。
主食可以面食、米饭为主，健脾暖胃的副食如豆腐干、卤鸡蛋、糖炒栗子、苹果等也可适量吃一些。
为了防止呕吐，孕妇还可以在前一天晚上准备一些容易消化的食品，如馒头片、蛋糕、面包等。
早晨起床前先喝一杯白开水，将准备的食物吃下去，稍躺一会儿再起来。
这样，既可以防止或减轻孕吐症状，又保证了身体对营养成分的需求。
总之，只有合理搭配孕早期的膳食，才能保证孕妇摄取到足够的营养。
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编辑推荐

《孕产妇营养美食1000道》：“幸福+健康”母婴生活系列丛书。
融权威性、实用性于一体，悉心指导孕前孕期产后科学饮食，精心奉献1000道美味佳肴，打造健康家
庭生活。
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