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内容概要

如何让未来的宝宝更加优秀，前提是孕妈妈“营养”的科重要的饮食营养，还有不可或缺的知识营养
、精神营养。
本书从全方位多角度为孕妈妈量身打造了一份“营养”大餐，从孕前的准备，到孕期的营养，再到分
娩的事宜，以及产后的调理，每个细节都做了详尽的讲解。
为孕妈妈提供科学有效的营养指导，方便孕妈妈快速了解孕产期营养知识的方方面面。
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章节摘录

插图：第二，营养失衡要纠正。
女性怀孕前可能出现过贫血症状，也可能有节食减肥、限食脂肪和动物性食物的经历，或是有体内脂
肪堆积过多等造成营养失调现象。
从优生角度考虑，如果准妈妈机体内营养失衡会带来胎儿发育所需的某些营养素短缺或是过多，于优
生不利。
所以，女性在怀孕前应当对自己的营养状况有个全面的了解，必要时也可请医生帮助诊断，以有目的
地调整饮食，积极贮存平时体内含量偏低的营养素。
如机体缺铁，可进食牛肉、动物肝脏，绿色蔬菜、葡萄干等；缺钙可进食虾皮、乳制品和豆制品等。
孕前营养储备的重要性很多女性都是知道自己怀孕后，才开始注意饮食的选择和营养的补充，希望吃
得好些，母亲健康，胎儿正常发育，这当然是必要的。
但是如果只重视怀孕后的饮食是不够的，孕前的饮食也是不容忽视的。
夫妻双方在准备怀孕前，都应该做好有关的准备工作，如保持身体健康无疾病，不能有营养缺乏症等
。
尤其是准备怀孕的女性更不可缺乏营养，而且不要挑食、偏食，或节食，以免造成某些营养素缺乏，
给怀孕带来麻烦，甚至是危害。
所以，女性在孕前补充营养很重要，具体表现在下面几个方面：第一，女性营养不足，可导致不孕。
母体的健康与否以及营养是否充足，会影响卵子的活力。
女性严重营养不良，会导致闭经而不孕；青春期女性营养不良可导致月经稀少而闭经，影响到以后的
生殖能力；一些女性由于挑食、偏食严重，也会导致某些营养素缺乏，从而造成不孕。
第二，女性孕前营养不足有可能导致胎儿缺乏营养。
在十月怀胎期间，胎儿发育最重要的时期是前3个月。
在这个时期内，胎儿的各个重要器官——心、肝、胃、肠和肾等都已分化完毕，并初具规模，而且大
脑也在急剧发育。
因此，在这一关键时期，胎儿必须从母体那里获得足够而全面。
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健康指导轻松孕产期全面营养大盘点轻松孕产期知识营养全面到位
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