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《孕期营养饮食每日指导》

前言

写给自己、写给宝宝生命从一个世界穿越到这个世上母亲如同温暖的太阳奉献着无私的光芒用那甘甜
的乳汁哺育你茁壮成长亲爱的宝贝你可曾知道你的平安、美好就是妈妈的希望
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内容概要

《孕期营养饮食每日指导》是由孕产育专家团队倾力奉献，成就聪明宝宝与健康妈妈的营养饮食实用
全书。科学、实用，针对性强。书中提供了每日营养饮食方案，诠释必备的营养素，提示饮食注意事
项，归纳膳食要点，并列出了相关营养食谱。这些营养食谱简单易学、品种丰富、搭配合理、营养均
衡，可以让准妈妈轻松了解孕期吃什么，怎么吃，一人吃两人补。
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饮 140第096天、第097天 “孕”动后的营养补给 141第098天 不可忽视的工作午餐 142第099天 针对父母
缺陷选择食物 143第100天 多食膳食纤维防止胃胀气 144第101天 增强抗病能力的维生素C 145第102天 从
食物中获取维生素K 146第103天 具有益智作用的卵磷脂 147第104天 有“植物肉”美誉的大豆 148第105
天 进食花生可健脑益智 149第106天 通过饮食防治小腿抽筋 150第107天 饮食调理，防止妊娠纹 151
第108天 应对黄褐斑的营养饮食 152第109天 孕期感冒的食疗方法 153第110天 防治贫血的营养饮食 154
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天 控制甜食摄入量 237第190天 临时充饥的速食食品 238第191天 当心危害胎儿健康的饮食 239第192天 
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补品 259第210天 吃火龙果增强免疫力 260第211天 海参是养胎利产的美食 261第212天 利尿消肿专家—
—冬瓜 262第213天 吃鱼也要注意烹调方法 263第214天 准妈妈要常吃白萝卜 264第215天 吃夜宵的注意
事项 265第216天 牢记喝水的禁忌 266第217天 合理膳食避免巨大儿 267第218天 缓解孕期多汗的饮食 268
第219天 当心补充营养的误区 269第220天 双胞胎准妈妈的饮食 270第221天 适合双胞胎准妈妈的食谱
271第222天 吃对食物有助摆脱焦虑 272第223天 孕晚期便秘时的饮食调养 273第224天 防治便秘的膳食食
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营养 277第227天、第228天 孕9月精选食谱推荐 278第229天 可以帮助排毒的食物 281第230天 食用富含
α-亚麻酸的食物 282第231天 孕晚期饮食不可忽视杂粮 283第232天 多吃海产品有助胎儿大脑发育 284
第233天 有助胎儿大脑发育的食谱 285第234天 有助胎儿骨骼发育的美食 286第235天 孕期凉血通便的丝
瓜 287第236天 粗粮细做的红薯餐 288第237天 有助准妈妈防晒的食物 289第238天 孕晚期的优质蛋白质
食物鸭肉 290第239天 保护肠胃的营养饮食 291第240天 有利肠胃消化的营养配餐 292第241天 准妈妈要
少喝的饮料 293第242天 孕晚期零食的选择 294第243天、第244天 用香蕉缓解孕期疲劳 295第245天 孕晚
期有助催眠的饮食 297第246天 有助安眠的食疗验方 298第247天 应对孕晚期腹胀的饮食原则 299第248天
、第249天 营养丰富并能消除水肿的西瓜 300第250天 防治孕晚期腹泻的食谱 302第251天 孕期小便不畅
的饮食调养 303第252天 可以缓解小便不通的食谱 304第10个月 为分娩补充足够的能量第253天 加强营
养积极备产 306第254天 有助于分娩的食物 307第255天 孕10月营养饮食注意事项 308第256天、第257天 
孕10月精选食谱推荐 309第258天 体重超重的饮食调整 312第259天 增强母子肌肉功能的营养饮食 313
第260天 分娩前的饮食注意事项 314第261天 产前充分摄取维生素 315第262天 缓解孕晚期腹胀的食谱
316第263天 芹菜可以辅助降压降糖 317第264天、第265天 降压降脂的芹菜宴 318第266天、第267天 妊娠
糖尿病的克星——南瓜 320第268天 预防妊娠斑的番茄 322第269天 食用鸡蛋可以提高产后泌乳量 323
第270天 孕期咳嗽的饮食调理 324第271天 呼吸困难的饮食禁忌 325第272天 有助远离产前抑郁的食物
326第273天 益智的健康之果——苹果 327第274天 有助产作用的健康饮品 329第275天 有助产作用的滋补
汤粥 330第276天 有助产作用的爽口凉菜 331第277天 有助产作用的营养热炒 332第278天 提前了解产程
饮食安排 333第279天 剖宫产产妇饮食禁忌 334第280天 分娩当天的营养饮食 335
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章节摘录

从这里开始，你和你亲爱的胎宝宝将踏上甜蜜与辛苦交织的孕育之路，现在就起程吧！孕期的第一个
月是关键时期，准妈妈除了要照顾自己的身体健康，提供本身需要的能量之外，还要担负起胎宝宝生
长发育所需的营养。因此，准妈妈所吃的每一份食物，都关系自身与胎儿的健康与安全。第1个月营
养饮食关系胎儿的健康与智力了解孕期营养饮食知识第001天准妈妈对营养的摄入直接影响胚胎发育的
质量，可以说准妈妈早期的营养补充是胎儿发育的关键。因此，在怀孕第1个月，准妈妈要结合受孕
的生理特点进行科学的饮食调养。补充营养要科学女性怀孕后要比怀孕前需要更多的营养，这是为了
保证母、胎两者的营养需要，使胎儿能够健康成长，同时也是准妈妈为分娩和产后哺乳做准备。对于
孕期的营养补充应注意科学，要根据准妈妈的个人情况，因地、因时、因条件地安排其孕期膳食，使
饮食符合营养要求。孕期饮食营养原则胎儿的健康不仅在于产后的呵护，更在于准妈妈们在孕期中的
营养补充，因此，孕期营养对准妈妈和胎儿十分重要。了解孕期营养知识，科学地选择食物，这不仅
有利于母体健康，更有益于胎儿的发育。准妈妈及家人要营造一个舒适、健康的孕育环境，让胎儿在
准妈妈的肚子里正常成长，这是每个女性怀孕时期最重要的功课。首先，均衡足够的营养是胎宝宝能
否健康发育的重要的因素之一，因此，准妈妈要“吃得营养、吃得均衡”，充分提供胎儿成长所需。
其次，准妈妈要避免各种不利胎儿发育的因素及定期产检，才能为胎儿造就先天的好体质。准妈妈的
饮食质量决定胎儿的身体健康，所以，妈妈们要给自己增加营养，才能孕育健康小宝宝。
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《孕期营养饮食每日指导》

编辑推荐

《孕期营养饮食每日指导》为准父母们准备了孕期全程的每日营养饮食指导，让准妈妈与胎宝宝共同
享受那更可口、更美味、更合理、更科学的佳肴。这里有呵护胎宝宝成长发育的营养素，这里有保证
准妈妈健康的美食佳肴。怀孕了吃什么？专家给您最贴心的指导。

Page 8



《孕期营养饮食每日指导》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 9


