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《280天孕期营养事典》

内容概要

《280天孕期营养事典》根据孕产妇的生理特点和营养需要，系统地介绍了孕期的膳食安排，常见食谱
的制作方法，孕产期常见病的饮食调理，食物的营养价值以及常用食物中营养素含量等几个方面的内
容，适用于做准妈妈的妇女阅读，用于指导科学、合理地安排孕期的膳食。
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《280天孕期营养事典》

作者简介

张桂香，从事妇幼工作多年，经验丰富，参与各项专业研究，获重大科技奖项，受到专家和领导的好
评。
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《280天孕期营养事典》

章节摘录

插图：第一章 孕前营养储备营养与妊娠的关系孕妈咪要注意孕前营养储备怀孕期间孕妈咪不但要满足
自身的营养需求，而且还要负担起胎儿迅速生长的营养需要。孕妈咪营养不良或营养缺乏不仅影响到
孕妈咪自身身体安全，而且与胎儿器官分化、生长发育关系密切，严重时甚至会影响胎儿脑细胞的发
、育，对胎儿智力发育不利。因此孕妈咪更需要提高营养意识。孕妈咪的营养主要来自于饮食，饮食
中缺乏任何一种营养素都会对胎儿产生不良的影响。饮食中如果缺乏维生素B1，会对中枢神经产生不
良影响，严重缺乏者会引起脚气病。机体早期缺乏维生素 B5，会影响智力发育，表现为反应迟钝、言
语行动异常，严重者可发生癫狂。当孕妈咪体内维生素B6。缺乏时，制造脑的物质会下降，容易生出
癫痫患儿。缺乏维生素、B11除产生头昏、头痛等症状外，还可能使人患精神方面的疾病，并有记忆
力下降、急躁、烦闷、不安等症状。缺乏维生素C，可阻碍神经细管向大脑输送营养成分⋯⋯因此：
孕妈咪在孕前就要提高自身营养储备，孕期和哺乳期要加强营养的全面摄入，补充营养要全面合理。
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《280天孕期营养事典》

编辑推荐

《280天孕期营养事典》针对孕前、孕期、孕后妈咪的各种营养需求，如何均衡摄取，以确保孕期母子
的营养充足、全面。让胎儿在优越的母体环境中健康发育。《280天孕期营养事典》还完整地介绍了孕
产妇必备的营养素和功能，详列各种食物的营养成分，更进一步地提供妈妈们健康菜肴，打点了应有
尽有的全方位产前产后饮食秘籍，让你身心做到最佳的准备，母子营养完美均衡吸收，图文并茂，一
书在手，让孕妈妈和新妈妈不再感到心慌、无所适从。
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《280天孕期营养事典》

精彩短评

1、很好的书，丰富了知识，推荐购买。
2、这本书很没劲。
3、看了以后感觉不是很实用。
4、看起来，领导挺高兴的
5、喜欢，学习学习
6、也是买给刚怀孕的嫂子看的，哈哈
7、孕期全程指导，靠它了
8、菜谱步骤操作简单，加上有营养师的指导，应该是本不错的书
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