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内容概要

这么多年来，作为国内专业打造生活类图书的编创团队，我们，与许许多多的读者，有着许许多多的
缘分故事。
　　丽丽，这套“健康生活大讲堂”系列图书的书模女主角，与我们之间的故事，就是这许许多多好
听的故事之一。
多年以前，我们策划瑜伽书，丽丽作为国内著名瑜伽教学机构中的主力教练，成为我们的瑜伽书模，
从此与我们的图书结下了不解之缘。
丽丽怀孕后，便成为我们策划编创的母婴类图书的忠实读者，我们的孕期保健书、胎教书、孕产饮食
书⋯⋯为丽丽带来了健康孕程、顺利分娩和快速康复。
　　更巧的是，当我们策划出品国内首部原创《孕产期保健瑜伽》时，怀孕8个月的丽丽再次担当书
模，轻松自如地完成了整本书的瑜伽体式拍摄。
并且，我们图书中丰富的孕产保健知识使她具备了良好的身体素质和分娩条件，从而顺利通过了北京
清华大学妇产中心水下分娩项目对于产妇体质的严格筛选，成为建院以来第6例在水中成功分娩的产
妇，北京电视台对此进行了全程跟踪播报。
　　升级成为妈妈之后，我们策划的育儿书、营养书、幼教书⋯⋯又成为丽丽养育宝宝的好帮手，而
我们的减肥书、美容书更是她重拾魅力的秘笈。
当这位美丽、健康、讲求生活品质的都市丽人再度幸运地当上孕妈咪时，作为我们的老朋友、老读者
，丽丽当仁不让地成为“健康生活大讲堂”的书模女一号。
　　这么多年来，丽丽是我们的瑜伽书模、母婴书书模，同时也是我们的孕产书读者、育儿书读者、
生活书读者，就跟您一样，是我们千千万万个读者中的一位。
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作者简介

马方，北京协和医院营养科主任，中华医学会北京分会临床营养专业委员。
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章节摘录

插图：虽然胎宝宝没有牙齿，但在母体中只有三个月的胎宝宝，其颉牙已开始钙化，到出生前，20个
颌牙都已基本形成，只是到出生六个月时，颌牙才逐个从齿槽里萌出，此时的恒牙也早在胎宝宝四个
月时就已产生，胎宝宝离开母体时，第一对恒牙已经钙化，因此，若要想宝宝牙齿坚实，妈妈必须在
孕期就应注意加强营养供应。
增强牙齿与骨骼健康的关键物质人体中所含的钙质，有99％是存在于骨賂和牙齿中，其余的则分散于
组织和血液中。
钙除了可制造骨骼和牙齿之外，尚有其他功能。
譬如，出血时有凝固血液的作用，并能调节神经的活动及帮助心脏活动。
由于在怀孕期间，除了维持母体的健康之外，还得促成胎宝宝骨骼和牙齿的形成。
孕妈咪的体内如果缺乏钙质，就无法充分补给胎宝宝所需的营养，胎宝宝就会发育不良。
一旦胎宝宝养分不足时，就会从母体摄取营养，孕妈咪的牙齿就会逐渐变坏、变黄。
钙质不足会使新生宝宝的牙齿形成不良，甚而引起种种牙病。
母体缺乏钙质，细胞的抵抗力会转弱，不但会使心脏的功能减退，而且生产时还可能会大量出血。
孕期补充钙、磷的意义孕期饮食营养对于胎宝宝的生长发育和牙颌系统发育非常重要，因为婴幼儿牙
齿发育的好坏，主要取决子胎宝宝在母腹中和出生后第一年的营养。
一般来说，孕妈咪每天需要钙1500毫克。
在日常饮食中可多摄入钙、磷丰富的食物，以保证供给。
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编辑推荐

《定本孕产育营养饮食百科(精装版)》编辑推荐：成功晋升为妈咪，该如何调整孕期饱含顺利生下天
使宝宝，妈妈怎样全面进补初为人母，又该如何为宝宝设计营养餐，《定本孕产育营养饮食百科(精装
版)》，将为你呈现全方位的孕产育营养范本。
为优生而准备：健康——幸福妈妈、可爱宝宝追求的生命主旋律；优秀——每对父母对宝宝的殷切期
望。
孕育必备，不留遗憾。
国家级营养专家助您孕育优质宝宝。
领先的孕育，领先的成长，领先的未来。
北京协和医院营养专家精诚打造孕育必务，不留遗憾——优质孕期、优质月子、吃出优质宝宝
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