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内容概要

　　《孕产期营养饮食专家指导》全书共12章，按照时间顺序成文成书。
本书介绍了孕前的营养准备方案，怀胎十月的饮食要点和每周的食谱设计，以及新妈妈身体恢复和哺
乳两方面的饮食指导。
根据孕期每个月准妈妈身体变化和胎宝宝发育需要，适当加强对某种营养的补充，并且把这些融入到
食材推荐和食谱举例中，轻松解决孕妈妈吃的问题。
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　　曾出版《艺术胎教 胎教艺术》《孕40周同步指导（图解版）》等。
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章节摘录

版权页：   插图：    油条：油条的制作中需加入明矾，明矾是含铝的无机物。
如果准妈妈每天吃两根油条，等于吃了3克明矾，积蓄起来其摄人铝量相当惊人。
这些铝通过胎盘侵入胎儿的大脑，可能造成大脑障碍。
 糖精：糖精可影响某些消化酶的功能，食用太多可导致消化功能减退，发生消化不良，造成营养吸收
功能障碍；由于糖精经肾脏随尿液排出，所以会加重肾功能负担。
 盐：准妈妈过多进食盐后引起水肿、血压升高。
如果准妈妈患有某些疾病，如心脏病、肾脏病、高血压等，应从妊娠开始就忌盐或食低钠盐。
 咸鱼：咸鱼含有大量二甲基硝酸盐，进入人体内能被转化为致癌性很强的二甲基硝胺，并可通过胎盘
作用于胎儿，是一种危害很大的食物。
 罐头食品： 罐头食品在制作过程中都加入一定量的添加剂，如人工合成色素、香精、防腐剂等，准
妈妈食人过多则对健康不利。
 冷饮：胎儿对冷的刺激十分敏感，当准妈妈吃过多的冷饮后，胎儿会躁动不安。
 巧克力和山楂：过多食用巧克力会使准妈妈产生饱腹感，身体发胖，而必需的营养却缺乏。
山楂对子宫有兴奋作用，准妈妈过食可使子宫收缩，导致流产的可能，故要少吃。
 不可忽视的孕期食品安全 作为脆弱群体，您应高度关注食品安全，避免过量食用含添加剂、色素、
防腐剂等食品。
 食品中的潜在危害 有的准妈妈在孕前爱吃酸甜可口的酸梅等蜜饯食品，怀孕后更是常以酸梅等蜜饯
当做预防孕吐的小零食。
而在蜜饯与部分食品中，最常被添加的合法添加剂为苯甲酸盐。
研究显示，常食用这类添加剂，对准妈妈及腹中的胎宝宝有负面影响，使胎儿发生成长迟缓。
尤其是国内对此添加剂并无特殊规范，所以更须特别小心。
 精挑细选建立安全防线 尽量选用新鲜天然的食品，时令蔬果是最好的选择。
非时令食物可能会出现不当化学添加剂，应尽量少吃。
蔬菜应充分清洗，水果应去皮，以避免农药污染。
 水果干、蜜饯、腌渍等加工食品，都可能过度添加防腐剂、色素等物质，准妈妈应尽量避免。
 天然色素与合成色素的差别在于使用合成色素产品的颜色较鲜艳，着色力也较强，须多加小心。
炊具用铁制或不锈钢制品，不用铝制品和彩色搪瓷用品，以免铝元素、铅元素对身体造成伤害。
 尽量不吃方便食品 现代社会的快节奏催生了很多方便食品的产生。
而且通常许多方便食品吃起来既方便又有滋味，即使准备怀孕，很多准妈妈依然喜欢吃。
但是，快餐食品营养素比较单一，脂肪较多。
还含有防腐剂、抗氧化剂等食品添加剂，经常食用会使体内缺乏必需脂肪酸。
对有的准妈妈来说，完全戒掉方便食品是很难的，也没有必要，可以先从减少吃的次数做起，少吃平
时爱吃的、容易让人发胖的甜果汁和点心，最好自己做饭吃，或让准爸爸做饭。
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媒体关注与评论

翻看了几页，不但知识丰富、实用，还能帮助我补充营养，期待着宝宝的到来。
&mdash;&mdash;宝宝驾到了解每个月的所需营养，合理补充营养，应对不适，就像营养专家在身边一
样，让我对吃什么、怎么吃、吃什么好的问题不再头疼。
&mdash;&mdash;快乐孕妈咪晓楠
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编辑推荐

希望能通过《孕产期营养饮食专家指导》带给准妈妈一个更舒适、更有滋味的孕期，辅助您孕育一个
健康、聪明的宝宝。
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