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内容概要

全书总分为孕前、孕期、临产三大部分，包括了怀孕准备、优生受孕、营养锻炼、饮食住行、个人卫
生、分娩宜忌等多方面内容，其中涉及了很多易被忽略的问题，特别提醒准备为人父母的青年夫妻重
视起来，从盲目怀孕转变为科学的有准备的受孕。
本书内容丰富、贴近生活、资料翔实、语言通俗，适合准爸爸准妈妈阅读。
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　　第四章　魔法胎教爱心坊
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　　第一章　新妈妈健康呵护蜜语
　　第二章　奠定宝宝健康成长的基石
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章节摘录

版权页：   插图：    另外，要保证每天食用适量新鲜水果，以补充维生索C、B族维生素、维生素A，并
保证孕期的大便通畅。
有些地区食物中缺锌，孕妇可能会出现味觉改变，而引起食欲缺乏、厌食等症状，可适当补充含锌食
物，如某些动物蛋白、蛋、乳制品及鱼、贝类。
在某些碘缺乏地区，孕妇应多食用海带、海鱼等富含碘的食物。
总之，科学而合理的孕期膳食搭配，对于孕妇及胎儿的生长、发育及营养的摄取是很有益的。
 怀孕是母体的一个特殊生理调整过程，在整个孕期，母体约需要储存钙50克，其中供给胎儿30克。
母体如果钙摄入不足，胎儿需要时会从母体的骨骼、牙齿中夺取，以满足生长的需要，这就使母体血
钙降低，发生小腿抽筋或手足抽搐。
故营养专家认为：孕妇补钙最好的方法是每天喝200～400毫升牛奶。
每100毫升牛奶中含钙约120毫克，牛奶中的钙最容易被孕妇所吸收，而且磷、钾、镁笠多种无机盐搭
配也十分合理。
但一些牛奶在加工过程中很多营养早已被破坏，易造成孕妇的钙和其他营养的补充不足，故孕妇应饮
用由瞬时超高温灭菌和无菌包装技术的鲜牛奶，这种牛奶加工包装工艺，能最完好地保存牛奶的营养
。
 2 孕期营养宜均衡 妇女怀孕期间，由于胎儿生长发育和孕妇自身的需要，必须从饮食中获得足够的营
养物质。
尤其是头3个月，受精卵处在分化最旺盛的时期，各种器官系统尚未形成，这时孕妇所需的营养和微
量元素越来越多。
如果孕妇挑食，身体所需的各种营养得不到及时补充，导致微量元素缺乏，就会危害胎儿。
反之，孕妇只管满足食欲的需要，大吃特吃，不加节制，造成孕妇和胎儿的营养过剩，胎儿过大，生
产时困难不说，还容易为孩子以后的肥胖打下“基础”。
 国内外研究证实：孕妇缺碘会造成胎儿大脑皮质中主管语言、听觉和智力的部分发育不完全，胎儿出
生后可能表现为不同程度的聋哑、痴呆、身材矮小、智力低下、小头等畸形，治疗效果不佳；缺锌不
仅会导致孕妇机体免疫能力低下，味觉失常，伤口不易愈合，流产、死胎，而且还会导致胎儿发育迟
缓，体重不足，智力下降等；缺钙则会影响胎儿骨骼的生长发育，这些对优生优育是极为不利的。
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编辑推荐

《怀孕宜忌一点通》内容丰富、贴近生活、资料翔实、语言通俗，适合准爸爸准妈妈阅读。
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