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内容概要

对于有孩子的家庭，孩子的健康、聪明是家庭的最大幸福，而妊娠期和哺乳期的营养，对婴幼儿的身
心健康和产妇的身体康复都很重要。
有正确的孕期和哺乳期的饮食营养，才能保证胎儿、婴儿的正常生长发育，才能孕育和养育出一个健
康的孩子。
在孕期和哺乳期，母体的生理出现明显的改变，而且不同的时期变化也不同，营养也相应要合理调整
。
历来人们就较重视孕产妇的饮食问题，但民间的一些民俗习惯和经验存在较多的误区，特别是“坐月
子”期间，如果过于听信于这些不正确且无科学依据的风俗习惯，可能会给孕产妇和婴儿造成不良的
影响，甚至导致不可逆转的遗憾。
故相信科学，摒除陋习，科学进行饮食调整，才能保证妈妈和胎儿及婴儿的健康。
    本书以孕产期的大量饮食误区为切入点，根据孕产妇的生理特点和营养需要，系统地讲述孕期和哺
乳期的正确的营养观点，详细介绍不同时期的饮食安排，列举大量的食谱供参考，并介绍常见的孕期
和哺乳期疾病的营养膳食安排，适用于准妈妈和产褥期、哺乳期妈妈阅读，指导孕产妇及家人合理安
排孕期和产后的膳食营养。
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章节摘录

书摘5.孕妇不宜吃糖以避免发胖    随着社会的发展，生活水平的提高，肥胖者越来越多，有一种观念
认为糖会使人发胖，孕妇怀孕后更会如此，因而孕妇不宜吃糖。
其实，这是一种错误的观念。
    “糖”即糖类，也就是碳水化合物的别称，是自然界含量最丰富的有机物，广泛存在于谷类、水果
和蔬菜中，是人们从食物获得能量最经济最主要的来源。
我们从一日三餐中获得的能量约60％来源于碳水化合物，因此它在人类膳食中占重要地位。
    食物中的碳水化合物按结构可分为单糖、双糖、寡糖和多糖。
单糖是所有碳水化合物的基本单位，食物最常见的单糖是葡萄糖和果糖。
人体吸收的碳水化合物大多转化为葡萄糖，被最终代谢产生能量的也是葡萄糖，1克葡萄糖可以产
生17.1千焦(4.1千卡)的热量。
在自然界中，葡萄糖存在于水果和蜂蜜中。
果糖几乎都是与葡萄糖一起存在于植物中，如某些菊科植物、水果和蜂蜜等。
双糖是由两个单糖组成的，最常见的是蔗糖、乳糖和麦芽糖。
蔗糖是我们日常生活，中最常见的糖类，主要来源于甘蔗和甜菜，也被作为甜味剂用在许多食品中。
乳糖存在于乳类中，是乳中的天然糖类。
麦芽糖是从大麦麦芽淀粉中降解而来。
寡糖又称低聚糖，是由3～10个单糖组成的聚合物，主要包括低聚果糖、海藻糖、低聚甘露糖等。
多糖主要是淀粉和纤维素。
淀粉是人类膳食中碳水化合物的主要形式，谷类、薯类等食物中都有丰富的淀粉。
食物中的淀粉又可分为直链淀粉和支链淀粉，后者比前者容易消化。
纤维素是不被消化的多糖，但有其重要生理作用。
    由此可见，糖类最主要的生理功能是提供经济的重要来源，充足的碳水化合物供应还能够节省蛋白
质的消耗，也可以避免脂肪过量氧化产生过多的酮体。
孕妇应摄入适量的糖类来满足自身和胎儿的营养需要。
每天摄入300～500克粮食即可提供220～350克的碳水化合物，可满足孕妇的需要。
我们平时所说的“糖”，一般指的是较甜的含单、双糖类为主的葡萄糖、蔗糖、果糖等，这类食物和
粮食一样，用于提供碳水化合物，可以食用。
但是，不管是粮食还是较甜的“糖”，适量即可，过量则易引起肥胖。
    P6-7
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编辑推荐

一直以来，人们都比较重视孕产妇的饮食问题，但民间的一些风俗习惯和经验存在较多的误区，如：
孕妇应以高蛋白食物为主；怀孕期间食量应翻倍；多吃酸，能生男；坐月子期间应多吃少动，以避免
伤身；产妇应多服用人参来补气等等。
类似这些误区，在孕产妇中俯拾皆是。
本书就针对这些误区，一一给孕产妇们作详尽的阐述。
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