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内容概要

　　对于准备怀孕或已经怀孕的年轻女性来说，营养饮食显得尤为重要。
由于胎儿自己无法主动摄取营养，其生长发育所需的营养素全凭母体的供给，如果孕妇在孕期不能摄
取充足而均衡的营养，就可能严重影响母体和胎儿的健康。
那么，准备怀孕或已经怀孕的年轻女性该怎么吃才更有利于宝宝的健康发育呢？
本书将对孕妇在怀孕期间如何进行合理的饮食与配餐做出详细的介绍，并对怀孕中可能出现的异常现
象给出相应的饮食调养指导。
　　本书中，我们详细地介绍了女性怀孕前必须要懂得的营养知识及怀孕前要学会的一些烹调技巧，
并按时间顺序给出了准备怀孕的饮食调养、怀孕早期的饮食与配餐、怀孕中期的饮食与配餐、怀孕晚
期的饮食与配餐，以指导准备怀孕和孕期的女性最有效地摄取均衡的营养。
同时，对怀孕过程中可能出现的一些异常现象也给出了相应的饮食调养指导，让准妈妈们既吃对食物
养好胎，又吃好食物育好儿，从而养育出一个健康、聪明、活泼、可爱的宝宝。
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前言第一篇 怀孕前要懂得的营养常识孕期营养的重要性孕期营养对胎儿的影响孕妇所需要的营养素为
使胎儿聪明孕妇宜加强营养孕期营养应均衡孕妇饮食应合理搭配胎儿发育必需的营养素胎儿吸取营养
的途径胎儿发育所需要的营养素最适合孕妇吃的食物有利于胎儿大脑发育的谷类食物有利于胎儿大脑
发育的麦类食物有利于胎儿大脑发育的豆类食品红薯有利于胎儿发育芝麻及其制品有利于健脑有利于
胎儿大脑发育的蔬菜有利于胎儿大脑发育的果品有利于胎儿健脑的日常食物孕妇应多吃鱼孕妇多吃海
产品有利于胎儿大脑发育防流产宜多吃绿叶蔬菜孕妇宜吃黄瓜孕妇宜适量食用辣椒孕妇宜吃萝卜孕妇
宜多吃水果孕妇宜适量吃海带孕妇宜食用紫菜孕妇宜吃黄花菜孕妇宜吃大蒜孕妇宜吃莲藕孕妇宜吃山
核桃孕妇宜多吃嫩玉米孕期宜多吃植物油孕期更宜“吃粗”盛夏孕妇宜吃的食物第二篇 怀孕前要掌握
的烹调技巧食物初加工技法食物初加工的原则蔬菜的初步加工家畜的初步加工家禽的初步加工水产品
的初步加工干货原料的涨发原料腥膻异味的处理家庭配菜常识数量的配合颜色的配合口味的配合形状
的配合质地的配合常用的烹调技法焯水过油上浆、挂糊勾芡常用烹调方法简介烹调调味技术第三篇 准
备怀孕的饮食调养孕前女性饮食原则孕前营养特点孕前饮食的注意事项普通型妇女的饮食与配餐普通
型人的饮食原则普通型人的推荐食谱肥胖型妇女的饮食与配餐肥胖型人的饮食原则肥胖型人的推荐食
谱消化不良型妇女的饮食与配餐消化不良型人的饮食原则消化不良型人的推荐食谱素食型妇女的饮食
与配餐素食型人的饮食原则素食型人的推荐食谱神经质型妇女的饮食与配餐神经质型人的饮食原则神
经质型人的推荐食谱不易受孕型妇女的饮食与配餐不易受孕型人的饮食原则不易受孕型人的推荐食谱
第四篇 孕早期的饮食与配餐孕早期的饮食特点孕早期膳食宜清淡怀孕一个月的营养需求怀孕两个月的
营养需求怀孕三个月的营养需求孕早期的配餐指导孕早期膳食安排孕早期一日食谱孕早期推荐食谱怀
孕第一个月的养胎食谱怀孕第二个月的养胎食谱怀孕第三个月的养胎食谱第五篇 孕中期的饮食与配餐
孕中期的饮食特点孕中期膳食宜荤素兼备怀孕四个月的营养需求怀孕五个月的营养需求怀孕六个月的
营养需求怀孕七个月的营养需求孕中期的配餐指导孕中期膳食安排孕中期一日食谱孕中期推荐食谱怀
孕第四个月的养胎食谱怀孕第五个月的养胎食谱怀孕第六个月的养胎食谱怀孕第七个月的养胎食谱第
六篇 孕晚期的饮食与配餐孕晚期的饮食安排孕晚期膳食宜讲究质量怀孕八个月的营养需求怀孕九个月
的营养需求怀孕十个月的营养需求孕晚期的配餐指导孕晚期膳食安排孕晚期一日食谱孕晚期推荐食谱
怀孕第八个月的养胎食谱怀孕第九个月的养胎食谱怀孕第十个月的养胎食谱第七篇 孕期异常的饮食调
养妊娠呕吐妊娠呕吐的保胎饮食防治孕妇呕吐食谱流产先兆流产、习惯性流产的保胎饮食流产保胎食
谱妊娠贫血妊娠贫血的保胎饮食防治妊娠贫血食谱胎动不安胎动不安的保胎饮食胎动不安防治食谱妊
娠腹痛妊娠腹痛的保胎饮食防治妊娠腹痛食谱妊娠心烦妊娠心烦的保胎饮食妊娠心烦防治食谱妊娠高
血压综合征妊娠高血压综合征的保胎饮食妊娠高血压防治食谱妊娠合并心脏病妊娠合并心脏病的保胎
饮食妊娠合并心脏病患者食谱妊娠期糖尿病妊娠期糖尿病的保胎饮食妊娠期糖尿病患者食谱妊娠浮肿
妊娠浮肿的保胎饮食防治孕妇浮肿食谱下肢静脉曲张下肢静脉曲张的保胎饮食防治孕妇下肢静脉曲张
食谱妊娠便秘妊娠便秘的保胎饮食防治妊娠便秘食谱妊娠小便不通妊娠小便不通的保胎饮食防治妊娠
小便不通食谱
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章节摘录

版权页：插图：据统计，我国有几百万克汀病患者，在许多缺碘严重的地区，克汀病已成为当地孩子
智力低下的主要原因。
国际碘缺乏病理事会执行主席赫特泽教授就呼吁：中国妇女妊娠期只要补足了碘，每年就可少出生上
百万痴呆傻儿。
因此，孕妇一定要注意碘的摄入。
含碘丰富的食物主要为海产类，如海带、海藻、紫菜等，孕妇可多食用。
缺碘地区的孕妇除饮食中注意补碘外，还应坚持食用含碘盐，加强碘的补充。
（6）锌锌是人体代谢过程中的一种重要元素，它参与人体蛋白质、核酸及多种重要酶的合成，能刺
激细胞分裂，是促进组织生长、帮助创伤组织修复及有利智力发育的重要物质。
氧化酶、蛋白质分解酶、碳酸水解酶等依赖其中的锌原子，在生命活动过程中起着转运物质和交换能
量的“生命齿轮”作用。
因此，科学家认为锌甚至比维生素还重要。
锌又是制造精液的重要元素，所以生殖发育不可缺锌，长期缺锌可造成性功能衰退，以致不育。
如果缺锌，会影响胃黏膜的修补，引起食欲减退，甚至引发吸收障碍综合征；缺锌还会使皮肤粗糙，
导致角质皮炎，久而久之，造成发育迟缓，甚至贫血。
孕妇若缺锌，有可能引起胎儿中枢神经系统畸形、性腺发育不全，导致侏儒症及智力发育障碍、免疫
力降低等症。
根据世界卫生组织规定，1岁以下婴儿每日需要锌3～5毫克，1～10岁儿童每日需要量为5～10毫克，少
年为7-15毫克，成年人为12～16毫克。
孕妇、乳母锌的需要量为成人的2倍。
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编辑推荐

《40周孕期饮食与配餐细节指导》是由中国妇女出版社出版的。
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