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前言

怀孕期间，胎儿生长发育所需的一切营养都要由准妈妈提供。
如果准妈妈营养不足或营养过剩，都会影响腹中宝宝的健康。
在孩子顺利出世后，处于婴儿时期的宝宝营养主要来自于母乳，所以孕产妇和哺乳期妇女的健康水平
与营养状况直接决定胎儿和婴儿的生长发育状况。
本书从孕前计划开始，详细列出了准爸爸和准妈妈的优生饮食原则，提醒准备怀孕的准妈妈应提前服
用叶酸等营养素，及早回归健康的饮食方式。
在孕期的每个月份，从惊喜的第一个月、难言的第二个月，一直到怀孕第十个月，分别为孕妈咪讲解
孕期不同月份的饮食指导，提醒准妈妈摄取均衡营养，同时罗列出适宜准妈妈食用的各种饮料、粥、
汤煲、凉菜、热炒和主食食谱，为准妈妈孕育宝宝打下丰厚的营养物质基础。
另外，列出了孕期每个月份准妈妈容易出现的不适和疾病，以及针对不适和疾病的饮食对策和调理食
谱。
在宝宝顺利出世后，为新妈妈讲解产褥期、哺乳期和断奶期的饮食调理方法，同时罗列出适宜产褥期
、哺乳期和断奶期食用的各种饮料、粥、汤煲、凉菜、热炒和主食食谱，帮助新妈妈早日恢复健康，
顺利哺育宝宝，以及顺利断奶。
另外，也列出了产褥期、哺乳期新妈妈容易出现的不适和疾病，以及针对不适和疾病的饮食对策和调
理食谱。
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内容概要

本书详细介绍了适宜孕产妇食用的各种水果、蔬菜、海河产品、肉禽乳制品，以及五谷杂粮等，讲解
各种食物对孕产妇的特殊功效及科学的食用方法。
    本书列出了适宜怀孕期、产褥期、哺乳期和断奶期食用的各种饮料、粥、汤煲、凉菜、热炒和主食
，为准妈妈孕育宝宝、新妈妈哺育宝宝打下丰厚的营养物质基础。
    书中为准妈妈和新妈妈列出的食谱丰富实用，并配有制作精良、品种丰富的菜肴图片，让准妈妈和
新妈妈在轻松愉快的阅读欣赏中得到专业的饮食营养指导。
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章节摘录

插图：第1章孕前饮食准爸妈孕前饮食指导2准爸爸孕前优生饮食指导准爸爸在饮食上要多留心，避免
有害物质对自己身体的伤害，从而保护精子健康强盛的生命力。
用泡沫塑料饭盒盛的热饭热菜可产生有毒物质二口恶英，对人体危害特别大，对男性生育能力会产生
直接影响。
因此不要用泡沫塑料饭盒来盛饭菜。
用微波炉专用的聚乙烯饭盒来加热饭菜，饭盒中的化学物质会在加热的过程中被释放出来，使食用者
受其毒害。
瓷器含铅量很高，用于加热饭菜也对人体有害。
所以最好不要用微波炉专用饭盒和瓷器加热饭菜。
冰箱里的熟食易被细菌污染，吃之前一定要再加热一次。
冰箱里的制冷剂对人体也有危害，所以不要将食物长时间储存在冰箱里。
如今的肉类和鱼类在不同程度上都受到污染，所以不要单吃某一类食品，更不要偏食，尽量吃天然绿
色食品，食物品种要多样，摄取均衡营养。
过去饮绿茶有益人体健康，但近年来，茶叶中农药含量严重超标，所以准爸爸不宜过多饮茶。
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编辑推荐

《孕产期营养与饮食全程指导(第3版)》：最权威的孕产期饮食指导最实用的孕产期营养配餐适宜孕产
妇食用的饮料／粥／汤煲／凉菜／热炒／主食适宜孕产妇食用的水果／蔬菜／肉禽／水产孕产期饮食
宜忌传授幸福妈妈的健康秘诀诠释健康妈妈的营养配方妈妈好营养 宝宝才健康最权威的孕产期饮食保
健方案最实用的孕产期营养配餐最细致的孕产期营养指导最体贴的孕产期营养建议
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