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《孕期营养一点通》

内容概要

《孕期营养一点通》(作者邢小芬)根据孕产期的进程，向孕产妇提供了各阶段的同步营养方案，让孕
产妇了解如何通过饮食来满足母体与胎儿的需求。同时，我们还根据每个月的营养需求重点，为孕产
妇设计了安胎养胎和调养滋补的菜品，《孕期营养一点通》让准妈妈轻松地度过孕产期。
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《孕期营养一点通》

书籍目录

第一章  孕前饮食，为完美怀孕提供最佳“孕”力
第二章  孕期饮食，打造完美十月幸“孕”图标
第三章  产后饮食，重塑孕前完美体型
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《孕期营养一点通》

章节摘录

　　10.准妈妈不要滥用滋补药品　　有些孕妇觉得自己腹中的胎儿生长发育所需的营养物质全靠自己
供给，“一个人吃，两个人用”，害怕自己供给不足，宝宝长得不壮，因此便想多吃些滋补药，如人
参蜂王浆、鹿茸、鹿胎胶、胡桃肉、胎盘、洋参丸、蜂乳、复合维生素和鱼肝油丸等，希望使自己的
身体由弱变强，保证胎儿的生长发育。然而，孕妇滥用补药弊多利少，常常造成事与愿违的不良后果
。孕妇不宜滥用补药的主要原因如下。　　（1）任何药物，包括各种滋补品，都要在人体内分解、
代谢，并有一定不良反应，包括毒性作用和过敏反应。可以说，没有一种药物对人体是绝对安全的。
如果用之不当，即使是滋补性药品，也会对人体产生不良影响，给孕妇以及腹中的胎儿带来各种损害
。大量服用蜂王浆、洋参丸和蜂乳等时均可引起中毒或其他不良后果。鱼肝油若被孕妇大量服用，会
造成维生素A、维生素D过量而引起中毒。　　（2）母体摄入的药物都会通过胎盘进入胎儿的血液循
环，直接影响胎儿的生长发育。妊娠期间，母体内的酶系统会发生某些变化，影响一些药物在体内的
代谢过程，使其不易解毒或不易排泄，因而比常人更易引起蓄积性中毒，对母体和胎儿都有害，特别
是对娇嫩的胎儿危害更大。孕妇如果发生鱼肝油中毒，可引起胎儿发育不良或畸形。有些药物还能引
起流产或死胎。　　当然，也不是对孕期服用滋补药品一律排斥，经过医生检查，确实需要服用滋补
性药品的孕妇应该在医生指导下正确合理地服用。　　11.准妈妈不宜多吃糖　　糖可以供给人体所需
的大量热量。在孕期适当吃些糖，对孕妇和胎儿都有益。因此，有些孕妇喜欢通过吃糖来补充营养。
其实人体所需的热量是有限度的，糖吃得过多，必然减少其他物质的摄入量，结果会导致身体的营养
物质不全面、不平衡，进而导致人体患上其他营养素缺乏症。　　过量吃糖还会引起近视眼。人体代
谢需要较大量的维生素B1，如果摄入糖分过多，为了消化糖，需要消耗大量的维生素B1，结果会导致
人体出现维生素B1不足。人体摄入糖过多，代谢糖还需要大量的钙，又可导致人体内钙不足。在这两
种营养成分不足的情况下，就会导致眼球壁强度减弱，从而形成近视眼。孕妇食糖过多，不但易使自
己患眼疾，同时也会直接影响胎儿的视力发展。　　孕妇吃糖过多，造成缺钙，会导致胎儿骨骼发育
不良，出生后易患脑水肿，呈身子小、脑袋大的不协调状态，随后还易患佝偻病、说话晚、出牙晚、
走路晚以及出现各种神经及脑损伤症状。　　因此，为了母亲的身体健康，为了保证孩子的身体及智
力正常发育，千万不可过多吃糖。　　三、最营养的美味食谱推荐　　1.孕期最益招牌菜　　芦笋鸡
柳　　[原料]芦笋、鸡胸肉各300克，胡萝卜100克，葱末、姜末各少许，淀粉1小匙，料酒、盐、酱油
、香油各适量。　　⋯⋯
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《孕期营养一点通》

精彩短评

1、书中对孕期的营养做了比较细的讲解，不错。
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