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	在日常饮食中增加食物多样性的小贴士
	以下是一些健康零食建议，适合在两餐之间感到饥饿或正餐吃不下足够食物时食用。

	如果您感到想吐（恶心）
	孕期重要营养素
	人工合成叶酸（叶酸）
	碘
	蛋白质
	铁
	钙
	维生素 D
	复合维生素补充剂

	如果您是素食者、纯素食者或不吃肉
	Omega-3 脂肪酸
	Omega-3 脂肪酸补充剂

	应避免或限制食用的食物
	酒精
	咖啡因
	肝脏和维生素 A

	孕期应增加多少体重？
	获取更多信息
	您需要口译员吗？
	家庭暴力支持
	孕期健康饮食指南

