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内容概要

本书介绍了孕期日常营养原则，讲解了如何在孕期吃得健康而不发胖，素食孕妈妈的饮食守则，外食
族如何吃出健康胎宝宝，孕期如何用食物建构完整抵抗力，提升免疫力的7大营养物质，告诫孕妈咪
慎用塑料制品，吃锚了当心血糖飚升，为什么吃反式脂肪危害宝宝健康。
并精选了88例彩色安胎养胎、月子料理。
作者都是来自世界各地的专家学者，在各自研究领域有着很高的权威。
读者可以在大量图片中轻松阅读，得到专家与众不同的解决方案。
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书籍目录

第1章  营养健康度孕期  准妈妈必备　孕期营养大原则  如何吃素才健康　素食孕妈妈饮食守则　吃得
好，不如吃得巧  您太胖或太瘦吗？
　当心毛病多多  您家不开伙吗？
　聪明外食族吃出好健康  照顾孕妈妈及全家人的健康　提升免疫力的7大营养物质　对孕妈妈的12项
饮食建议第2章  营养均衡速递  正确地吃，宝宝好健康 　 怀孕初期饮食营养须知  胎儿渐渐长大喽！
　怀孕中期饮食营养须知  储备体力  迎接宝宝来临　怀孕后期饮食营养须知  一人吃，两人补　孕期矿
物质的需求  宝宝、妈妈好“骨气”　孕期妈妈钙健康　孕期完全补铁守则　孕期摄取维生素指南  为
宝宝健康加分　孕期不可或缺的叶酸  膳食纤维、益生质、益生菌　肠道保健食品，吃出健康与活力
第3章  食在孕期，调理不适  蔬果食疗改善孕期不适  改善“害喜”的中医妙方  天气热，胃口差  营养
美味夏季开胃料理  孕妈妈必知的补血妙方  孕初期怕冷，后期怕热  克服孕期感冒有妙招  这样吃着就
顺畅  改善孕期便秘有绝招  摆脱孕期水肿9大须知  低盐、美味义健康  预防妊娠高血压的饮食第4章  孕
期慎忌饮食  孕期及分娩前，有些东西不能吃  吃错了，孕妈妈当心血糖飙高  爱美的孕妈妈要当心  维
生素A酸会导致胎儿畸形  吃反式脂肪美食，赔了健康  水果吃太多，肥胖上身  孕妇奶粉的营养关键报
告  健康清凉过一夏  炎夏慎防中暑和食物中毒  您今天吃“塑”了吗？
  安全使用塑料制品才健康第5章  安胎养胎这样吃　⋯⋯第6章  天天相伴，准妈妈私房菜谱
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编辑推荐

　　向您揭示幸福妈妈的秘诀，诠释健康准妈咪的营养搭配，好妈咪爱宝宝做一名健康快乐的准妈咪
。
本书内容丰富，涵盖面广，资料翔实，科学实用，受到年轻准父母的欢迎。
书中介绍了孕期日常营养原则，孕期如何用食物建构完整抵抗力，提升免疫力的7大营养物质，告诫
孕妈咪慎用塑料制品，吃锚了当心血糖飚升，为什么吃反式脂肪危害宝宝健康。
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