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编辑推荐

备孕要素，升级你的“孕”力
母子变化，孕期奇妙早知道
营养饮食，一人吃两人补
营养食谱，准妈妈的营养快车
孕期养护，保母子平安
月子里的营养饮食与产后恢复 

内容简介

《孕期营养一点通》从孕前到产后，提供每个月的关键营养补充方案。孕前饮食，为完
美怀孕提供*“孕”力；孕期饮食，为母子平安健康保驾护航；产后饮食，让新妈妈更健
康。一书在手，孕产期饮食营养问题全解决，是每个孕育家庭必不可少的孕产期营养百
科书。
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在线试读部分章节

1．忌过量食用辛辣食物
正常人过量食用辛辣食物也会引起消化功能紊乱，出现胃部不适、消化不良、便秘、痔
疮等。准备怀孕的夫妇，孕前过量食用辛辣的食物，出现消化不良，就会影响营养素的
吸收，同时也不利于身体排毒，如果出现便秘、痔疮等身体不适，还会影响到精神状态
和心情，这对受孕不利，因此在计划怀孕前3～6个月应停止吃辛辣食物。
2．忌常吃高糖食物
常吃高糖食物，人体就会吸收过量的糖分，这会刺激人体内胰岛素水平升高，蛋白质、
糖类、脂肪等代谢就会出现紊乱，血糖就会升高，甚至成为潜在的糖尿病患者。
怀孕前夫妻双方尤其女方，若经常食用高糖食物，常常引起糖代谢紊乱，甚至成为潜在
的糖尿病患者；怀孕后，由于孕妇体内胎儿的需要，孕妇摄入量增加或继续维持怀孕前
的饮食结构，则极易出现妊娠期糖尿病。这不仅危害孕妇本人的健康，更重要的是危及
孕妇体内胎儿的健康发育和成长，并极易出现早产、流产或死胎。此外，常吃高糖食物
还易引起体重增加，引起蛀牙，对怀孕不利。
3．忌常吃快餐
快餐是高脂肪、高蛋白、高热量的食物，营养成分单一。快餐中含有较高的饱和酸，易
导致胆固醇过高，危害心脑血管健康。而且多数快餐中含有的盐分也较高，对肾脏没有
好处，长期吃必然会导致营养不良，影响孕育。
4．忌吃腌制食品
腌制食品虽然美味，但不能多吃。因为在腌制鱼、肉、菜等食物时，容易产生亚硝酸盐
，亚硝酸盐在人体内遇到胺类物质时，可生成亚硝胺，而亚硝胺是一种致癌物质。
5.总饮含咖啡因的饮料
咖啡、茶、可乐等都是含咖啡因的饮料，育龄男性常饮含咖啡因的饮料，会直接伤害精
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子，影响生育能力。另外，咖啡因作为一种能影响到女性生理变化的物质，在一定程度
上能改变女性体内雌激素、孕激素的比例，从而间接抑制受精孵在子宫内着床和发育，
所以备孕女性最好也不要饮用。
6.忌食罐头食品
罐头食品虽鲜美，但在制作过程中会加入一定量的添加剂，对孕育不利，另外，罐头食
品经高温处理后，维生素和其他营养成分都会受到一定程度的破坏，营养价值也不高，
备孕夫妻尽量避免此类食品。 1．忌过量食用辛辣食物 正常人过量食用辛辣食物也会引
起消化功能紊乱，出现胃部不适、消化不良、便秘、痔疮等。准备怀孕的夫妇，孕前过
量食用辛辣的食物，出现消化不良，就会影响营养素的吸收，同时也不利于身体排毒，
如果出现便秘、痔疮等身体不适，还会影响到精神状态和心情，这对受孕不利，因此在
计划怀孕前3～6个月应停止吃辛辣食物。 2．忌常吃高糖食物 常吃高糖食物，人体就会
吸收过量的糖分，这会刺激人体内胰岛素水平升高，蛋白质、糖类、脂肪等代谢就会出
现紊乱，血糖就会升高，甚至成为潜在的糖尿病患者。 怀孕前夫妻双方尤其女方，若经
常食用高糖食物，常常引起糖代谢紊乱，甚至成为潜在的糖尿病患者；怀孕后，由于孕
妇体内胎儿的需要，孕妇摄入量增加或继续维持怀孕前的饮食结构，则极易出现妊娠期
糖尿病。这不仅危害孕妇本人的健康，更重要的是危及孕妇体内胎儿的健康发育和成长
，并极易出现早产、流产或死胎。此外，常吃高糖食物还易引起体重增加，引起蛀牙，
对怀孕不利。 3．忌常吃快餐 快餐是高脂肪、高蛋白、高热量的食物，营养成分单一。
快餐中含有较高的饱和酸，易导致胆固醇过高，危害心脑血管健康。而且多数快餐中含
有的盐分也较高，对肾脏没有好处，长期吃必然会导致营养不良，影响孕育。
4．忌吃腌制食品 腌制食品虽然美味，但不能多吃。因为在腌制鱼、肉、菜等食物时，
容易产生亚硝酸盐，亚硝酸盐在人体内遇到胺类物质时，可生成亚硝胺，而亚硝胺是一
种致癌物质。 5.总饮含咖啡因的饮料 咖啡、茶、可乐等都是含咖啡因的饮料，育龄男性
常饮含咖啡因的饮料，会直接伤害精子，影响生育能力。另外，咖啡因作为一种能影响
到女性生理变化的物质，在一定程度上能改变女性体内雌激素、孕激素的比例，从而间
接抑制受精孵在子宫内着床和发育，所以备孕女性最好也不要饮用。 6.忌食罐头食品 罐
头食品虽鲜美，但在制作过程中会加入一定量的添加剂，对孕育不利，另外，罐头食品
经高温处理后，维生素和其他营养成分都会受到一定程度的破坏，营养价值也不高，备
孕夫妻尽量避免此类食品。 7．忌常吃方便类食品 方便类食品，如方便面、糕点、油茶
等，一般属于高脂、高盐、低矿物质、低维生素类食物，并不具备人体所需要的较全面
的营养素。如方便面就只能提供热量，没有营养。作为临时充饥的食品尚可，但不能当
做主食长期食用，否则会缺乏维生素，影响受孕的成功概率。 8．男性忌常吃豆腐 常吃
豆腐不利于人类生育。因为大豆中含有的某些化学物质对精子有害，影响男性生殖能力
。建议备育男性一周吃豆制品的次数不超过3次，每次100克左右，这样既能保持营养，
也不会影响备孕。 9．男性忌常吃芹菜 男性常吃芹菜会抑制睾酮的生成，有杀精的作用
，会减少精子数量。试验证明，有生育能力的年轻男性连续多日食用芹菜后，精子量会
明显减少甚至到了难以受孕的程度。 ⋯⋯
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