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《孕产期多元营养指导方案》

内容概要

《孕产期多元营养指导方案》包括了：孕期营养全攻略、孕期所需营养素TOP19、改善孕期常见症状
及不适的饮食指南、安胎养胎的饮食攻略、改善产后常见症状及不适的饮食指南、产后必吃的黄金食
材等内容。
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作者简介

赵天卫，妇产科主任医师,北京玛丽妇婴医院业务院长，原北京海淀妇幼保健院业务院长，中华医学会
围产学会北京分会委员，中国优生优育协会妇女儿童钙代谢委员会副主任委员，新浪网特聘医学专家
，《孕味》杂志专家顾问。在围产保健、优生优育、高危孕产妇管理、妇产科危重症抢救方面有丰富
的临床经验。近年来尤其关注妇女儿童保健问题，为提高妇女的身心健康开展了大量工作。在《中华
围产医学杂志》《中国妇幼保健》《中国优生优育》等杂志发表多篇论文并获多项科技进步奖。在工
作之余，完成大量科普创作及咨询工作，在《大众健康》《大众优生》《亲子》《孕味》等杂志发表
多篇科普文章。编著了《怎样孕产更健康》一书，传播科学的孕产知识。同时在“新浪网亲子频道”
建立专业博客，达到数以百万计的点击量；更作为《孕味》杂志的专家顾问撰写了很多文章，为妇女
儿童解决了大量实际问题。致力于“音乐+营养”产科新模式的临床实践与推广，力推音乐胎教，强
调孕期体重管理，并在产程中运用了音乐镇痛的新方法，使孕妇和孩子受益，得到产妇的好评和专家
的首肯。
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书籍目录

第一章 孕期营养全攻略
孕前3个月 一切准备只为孕育新生命
孕1月 缔造生命的开始
孕2月 此起彼伏的幸福与不安
孕3月 孕期反应安全度过
孕4月 享受孕味之初
孕5月 初感胎动的欣喜
孕6月 完全适应孕期不适
孕7月 仍需小心谨慎的稳定期
孕8月 适量运动与充分休息并重
孕9月 放松心情与胎宝宝一起倒计时
孕10月 充分准备，迎接宝宝驾到
专家提示1保持健康不忘控制体重
专家提示2主要食物营养成分表
第二章 孕期所需营养素TOP19
叶酸促进骨髓中巨幼细胞成熟
脂肪生物体的组成部分和储能物质
DHA大脑和视网膜的重要构成成分
蛋白质生命的物质基础
纤维素促进肠道蠕动
维生素A眼睛中视紫红质的原料
β-胡萝卜素维持眼睛和皮肤的健康
维生素B1抗神经炎因子
维生素B2促进发育和细胞的再生
维生素B6抑制呕吐、促进发育
维生素B12人体造血不可缺少的物质
维生素C提高人体免疫力
维生素D抗佝偻病的法宝
维生素E抗氧化的明星维生素
维生素K促进血液正常凝固
钙骨骼发育的基本原料
碘智力元素
铁血红蛋白的重要部分
锌广泛作用于全身代谢
专家提示1孕期需远离的食物
专家提示2根据体质，科学补养
第四章 改善孕期常见症状及不适的饮食指南
孕产期饮食之宜
孕产期饮食之忌
孕产期营养饮食之误区
孕期饮食之专家连线
专家提示分娩全过程及饮食细则
第三章 安胎养胎的饮食攻略
孕期失眠多种原因引起的
孕期呕吐最普遍的孕期反应
孕期便秘最易形成的疾病
孕期水肿不可掉以轻心的生理现象
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孕期贫血不可忽视的孕期疾病
孕期疲劳需均衡营养
下肢静脉曲张孕晚期常见症状
妊娠高血压综合征需要高度重视
妊娠糖尿病必须及早预防并严格控制
专家提示1科学对待先兆流产、习惯性流产
专家提示2产前营养大课堂
第五章 改善产后常见症状及不适的饮食指南
产后虚弱直接影响母子正常交流、接触
产后腹痛尽快让气血畅通是王道
产后水肿多吃利尿食物可改善
产后出血要预防留下后遗症
产后便秘无法言说的痛
产后疼痛月子期间保养周到可避免
产后恶露不净不可等闲视之的“小毛病”
产后乳汁不足多吃下奶食物为主要任务
产后恶露不下腰痛、血晕的诱因
产后胃口不开会导致营养不良
专家提示1 关于回奶的那点儿事儿
⋯⋯
第六章 产后必吃的黄金食材
第七章 孕产期保健红绿灯
第八章 孕产期用药须知
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章节摘录

版权页：插图：营养计划为了创造一个健康的新生命，未来的爸爸、妈妈从现在开始就该做好迎接小
宝宝的心理和物质准备了。在饮食方面，你们从现在开始排除身体内毒素，不要吸烟、喝酒，加强体
育锻炼，激发生命活力，并增强各种营养，为以后的受孕做好各方面准备。在日常生活中，可以多食
用含有优质蛋白质、脂肪、矿物质、维生素的食品，尤其注意补充钙、铁、碘、维生素A、维生素C、
维生素E及叶酸等。本期专家解惑孕前营养不良会有什么后果A随着生活水平的提高，现在的“营养不
良”概念，不是指吃不饱、吃不好的饥饿营养不良，而是指因为饮食搭配不当或挑食、偏食等不良饮
食习惯引起的营养素缺乏而导致的营养不良。孕前营养不良，体内各种营养素储备不足，会影响精子
、卵子的质量进而会影响胚胎的发育，如果孕后再不能及时补充营养，胎宝宝不能从母体摄入足够的
营养素，尤其是胎宝宝的大脑发育和智力发展需要充足的营养作后盾，否则胎宝宝的发育就会受到很
大的限制，并会影响宝宝一生的健康。叶酸增补剂都有哪些，该吃哪些富含叶酸的食物叶酸增补剂有
玛特纳、斯利安、爱乐维等，服用它们是为身体补充叶酸最直接的方法。备孕女性应该从怀孕前3个
月开始口服，直至怀孕后3个月。富含叶酸的食物有动物肝脏、肾脏、菠菜、鱼、蛋、谷、豆制品及
坚果等。准爸爸的义务创造良好的受孕环境：最佳的环境包括宜人的气候、清洁的居所、清新的空气
，这些都有利于精卵结合着床和胎宝宝的生长发育。此外，还要求夫妻双方感情融合、思想统一、步
调一致、情绪良好等，在物质和心理方面做好必要的准备以迎接新生命的到来。受孕时间：选择夫妻
双方情绪高涨、精力体力充沛、身体健康的时机受孕，有助于创造出高质量的胚胎，从而孕育出健康
、聪明的胎宝宝。调整不良的生活方式：准爸爸要禁止一切不良的生活方式，例如，吸烟、喝酒、熬
夜、不节制的性生活等。孕期调和剂：以后的妊娠反应使准妈妈身体不舒服，情绪低落，准爸爸要做
好调和剂的角色，使准妈妈心情舒畅。
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编辑推荐
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精彩短评

1、非常详尽的孕产期营养书，从营养素到各种食材，再到食谱推荐，都很精心和精致，再配上四色
的图片，阅读起来很舒服。帮我解决了很多自己不知道的问题，而且还有很多饮食方面的宜与忌，简
明扼要，查询也很方便。特别喜欢里面的一日三餐安排那个版块，每天吃什么都给你写好了，照着做
就行了，不用再费脑筋想，就可以让自己和宝宝吃得更健康，真的很贴心。最最关键的是，这是玛丽
妇幼医院赵天卫院长的书，她可是这个领域的知名专家，书的科学性很有保证。
2、老婆说书不错，快递很给力
3、挺好的，简单易学，彩图很漂亮~~~~
4、每周根据书上菜谱做菜只是菜谱数量每周能有7道就更好了
5、还没细看，但是翻了下，感觉还可以，内容蛮充实的
6、不错，喜欢，下次再买
7、给朋友买的 希望她喜欢
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