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内容概要

本书通过问答形式，将孕前、孕期的饮食作了详解，告诉妈妈在孕期中产生疾病时的营养调理，还列
举了孕期食物的宜与忌，帮助准妈妈在怀孕期间正确的摄入营养，为宝宝的发育提供一个完美的营养
环境。
     孕妇怀孕期间的营养摄取是决定宝宝未来发育成长的关键因素。
因此，了解孕期须注重的正确的营养摄取，是每个准妈妈的必备功课。
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章节摘录

插图：节食减肥节食会导致不能摄入维持身体正常运行的各种营养物质，如蛋白质、碳水化合物等，
影响身体的免疫力；节食过度还会引起内分泌失调，导致生殖机能紊乱，严重的会影响排卵，导致不
孕。
如果你想在孕前减肥，最好根据营养师为自己制定的合理的营养食谱，采用少食多餐的方法，细嚼慢
咽，加上合理的锻炼，在适当调整体重的同时为宝宝储备充分的营养。
爱吃垃圾食品垃圾食品包括油炸类的食物以及各类用反式脂肪制作的食物一所谓反式脂肪是人造饱和
脂肪的一种，没有营养价值，却可以延长制品的保质期，广泛应用于面包、饼干、各式西点、薯片、
薯条和色拉酱中。
这些食物都会对卵子产生不良影响。
饮食过咸吃过咸食物容易引起孕期浮肿，严重的还会并发妊娠高血压，因此，建议你从孕前就开始调
整为清淡饮食。
除了日常炒菜要少放食盐，还要注意少吃外卖的熟食、腌制食物或罐头类食物，这类食物都富含盐分
。
此外，腌制、烧烤类食物中都含有亚硝酸盐等致癌物，对你和宝宝的健康都不利。
食品过精、过细现代人大多吃精白米、面，粗粮吃得不多，日常饮食中蔬菜所占的比例如果也很少的
话，就会导致膳食纤维的缺乏。
膳食纤维对人体的最大作用是促进肠胃的蠕动，促进排便，一旦缺乏，容易导致便秘。
女性的生理特征和孕期的生理变化很容易引起便秘，因此，饮食应注意粗细搭配、荤素搭配。
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编辑推荐

《孕期营养关键100问》博尔乐热线限量体验，《孕期营养关键100问》附送私人医生！
专家随时指导可提高孕育质量，但跑医院、问医生却不甚方便，孕育图书权威博尔乐提供咨询，更提
供个性化、突发事件指导。
您可咨询如下内容：孕育各阶段母子的各种问题女性健康保健，妇科病咨询建议婚姻、家庭生活、饮
食营养、保健紧急病症、突发事件处理建议博尔乐孕育专家咨询热线自2004年成立以来在业内享有盛
誉，是国内成立最早、服务用户最多、运营时间最长、专家队伍最强的孕育专科热线，年拨打约10万
次!经过不断地改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
黄醒华，首都医科大学北京妇产医院教授、主任医师。
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