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《孕产期营养全书》

内容概要

《孕产期营养全书》内容简介：孕育一个健康、聪慧的宝宝，是每对年轻夫妇的愿望，《孕产期营养
全书》以图文并茂的方式详细介绍了孕前、孕期、产后三个不同时期的营养需求，为年轻夫妇们奉上
科学营养、丰富多样的同步饮食方案，并针对孕期及产后易出现的病症，对症开出饮食调养食方，以
帮助年轻夫妇们轻松解决难题，顺利度过孕产期。《孕产期营养全书》配有优美的美食图片，希望年
轻夫妇们能在轻松愉悦的阅读欣赏中得到科学贴心的全面指导，健康完美地完成孕育之旅。
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作者简介

孙晶丹，全国资深营养专家，北京大学深圳医院主管营养医师，国际药膳师，深圳市保健科技学会常
务理事兼副秘书长，深圳市健康教育与健康促进协会营养专业委员会副主任委员，深圳市保健协会健
康管理专业委员会副主任委员兼秘书长，深圳市首届营养配餐大赛评委，深圳市健康教育讲师团资深
专家。

    从事临床营养、学生营养工作10余年，作为营养专家，主持深圳市共营养健康教育讲座1000多场，
培训学生近万人。主编及参编《儿童营养指导手册》《营养师没说的1001蔬果汁》《食物养生典丛》
《科学减肥之旅》等，在全国核心刊物上发表论文近10篇。

    作为营养专家，曾多次接受中央人民广播电台、深圳电视台、深堋特区报、深圳商报、晶报等多家
媒体的咨询和采访。在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理等方面有着丰富的
实践经验。
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书籍目录

第一章  孕前营养要求一、孕前营养原则二、孕前饮食宜忌三、应改变的不良饮食习惯四、孕前营养
食谱五、孕前五种体质饮食调养方案六、改善受孕障碍的营养食方第二章  孕期同步饮食指南一、孕1
月饮食指南二、孕2月饮食指南三、孕3月饮食指南四、孕4月饮食指南五、孕5月饮食指南六、孕6月饮
食指南七、孕7月饮食指南八、孕8月饮食指南九、孕9月饮食指南十、孕10月饮食指南十一、分娩小知
识第三章  对症孕期常见症状饮食调养食方一、妊娠孕吐二、孕期失眠三、腹痛腹胀四、流产五、妊
娠贫血六、牙痛及出血七、妊娠便秘八、妊娠糖尿病九、下肢静脉曲张十、妊娠水肿十一、妊娠期黄
褐斑第四章  孕期科学补充营养素一、维生素A二、维生素B三、维生素C四、烟酸五、维生素B六、维
生素B七、维生素C八、维生素D九、维生素E十、维生素K十一、胡萝卜素十二、蛋白质十三、脂肪十
四、纤维素十五、DHA十六、叶酸十七、钙十八、铁十九、锌二十、碘二十一、铜二十二、硒二十三
、镁第五章  孕期营养保健宜与忌一、孕期适宜的营养保健二、孕期适宜的饮食三、孕期禁止的饮食
第六章  孕期用药指南一、妊娠期间用药的原则二、妊娠期间不宜使用的药物第七章  产后饮食及保健
方案一、产后营养需求二、产后宜吃的食物三、产后不宜多吃的食物四、产后营养食谱五、产后用药
注意事项第八章  产后常见症状的调养方案一、产后恶露不绝二、产后恶露不下三、产后食欲不振四
、产后身体虚弱五、产后乳汁不足六、产后贫血七、产后出血八、产后便秘九、产后腹痛十、产后身
痛十一、产后水肿十二、产后多汗十三、产后失眠十四、产后养颜参考文献
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章节摘录

插图：由于胎儿在腹内的占位，孕妈妈胃部的压迫感更加强烈，再加上胎儿的重量，孕妈妈会备感疲
惫，胃口大减，因此在饮食上应以少食多餐、清淡营养为原则。而且此时也是胎儿在母体内最后发育
的阶段，这一日寸期内，孕妈妈的营养应以丰富的钙、磷、铁、碘、蛋白质、多种维生素（如维生
素E、B族维生素）为主，同时应进食含植物纤维素较多的蔬菜和水果，以缓解便秘和痔疮。素食准妈
妈的饮食怀孕后准妈妈的营养，不仅要维持自己的需要，还要供给胎儿生长发育的需要，而且要为分
娩和哺乳储存一部分养料。所以素食妈妈怀孕后须格外关注自己的饮食结构，以保证能摄取足够的营
养。孕期所需的热量可以从素食中摄取，如五谷、土豆、白薯等都能提供大量热量。·蛋白质豆腐、
豆浆等豆制品都富含蛋白质，可每天食用此类食品。如果不是纯素食主义者，还可以吃鱼、蛋、禽类
，这些都能提供优质的蛋白质。·脂肪植物性脂肪比动物性脂肪更适合孕妈妈食用。在植物油中，如
花生油、豆油、橄榄油、食用棕榈油等，孕妈妈都可从中获得足量脂肪。·钙和铁孕妇最急需的矿物
质是钙和铁，豆类、海带、黑木耳、牛奶、芝麻酱含有丰富的钙。豆类、黑木耳、芹菜含铁丰富，但
人体对植物中铁的吸收率较低。因此，素食妈妈必须注意额外摄取铁元素。-维生素各种水果及新鲜蔬
菜中均含有丰富的维生素。总之，素食的准妈妈在孕期如果能很好地调配自己的膳食，每天坚持吃豆
类及豆制品、谷物（包括粗粮）、植物油、各类蔬菜和水果，并经常晒太阳，就不会发生营养缺乏了
。
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编辑推荐

《完美怀孕40周》：北京大学深圳医院妇产科专家张静媛近30年临床经验倾情传授。只有均衡合理饮
食，才能孕育聪明健康宝宝听说你怀宝宝了，同事会讲解饮食秘诀，朋友会传授营养秘方，丈夫会提
醒吃多吃好，婆婆会天天煮粥熬汤，什么需要吃？什么不能吃？孕吐时怎么吃？妊娠水肿怎么吃？产
后怎么吃？孕妈妈的饮食可是大学问啊！不用听太多人的，还是听营养医师的吧，孙大夫告诉你孕期
、产后如何吃，轻松解决孕吐、腹胀、便秘、水肿、黄褐斑⋯⋯全面均衡吸收营养，生出聪明健康美
丽的小宝宝。
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精彩短评

1、大部份的內容是挺實用的，但還是在學習與參考的時候需要根據孕媽媽自身的體質以及所在地的
地區氣候來選擇！
2、但有一些食谱的可操作性不是很高·~~但总体上还是很不错的·~~~
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