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内容概要

《孕产妇营养保健与食谱大全》：本书详细介绍了1000多种简单易行、食之有效的滋补、安胎、催乳
和疾病调养等保健食谱与药膳，让孕产妇在乐享美食的同时，能保证特殊时期身体各器官的营养需要
，有效地调养孕产妇身体和应对孕产期所遇到的各种不适。

贝博士?冠军宝贝成长书系配有大量手绘漫画，以“朵朵”一家为线索，生动表现了80后初为父母的喜
悦与苦恼。
另外，本书系文字力求规避生涩的专业术语，用日常用语、手绘插图解释艰涩的医学术语，可读性强
，亲切易懂，可操作性强。
第一套共9种图书，完整涵盖了孕产育儿的各个方面，如孕期准备、胎教方案、母婴营养保健、育儿
完全指导、亲子游戏以及婴幼儿疾病护理等。
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作者简介

于松: 北京妇产医院著名妇产科专家、资深临床大夫、主任医师。
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章节摘录

　　上篇　孕期营养补充保健食谱　　维生素A　　一对小夫妻经过爱情长跑，终于结婚了，他们计
划怀孕生个漂亮的小公主，于是便给未来的小宝宝起了个小名叫朵朵，为了心想事成，丈夫便改口叫
妻子为朵朵妈，妻子便丈夫为朵朵爸。
他们的表姐是位妇产科医生，为了生下一个优质宝宝，他俩特地请表姐吃饭。
朵朵妈撒娇地说：“好表姐，我们正打算要孩子，你觉得我们该怎么做呢?”朵朵爸也讨好地说：“表
姐，正好今天你有空，就给我们好好讲讲这方面的知识吧。
”“也好，计划怀孕是好事，那我就先从孕期营养对孕妇和胎儿的重要性开始讲起吧。
我先来说说维生素A的作用。
”表姐微笑着说。
　　在各种营养素中，维生素是个庞大的家族，是调节母亲的状态和胎儿生长发育不可缺少的营养素
。
我们先来看看维生素A的重要性。
　　维生素A促使胎宝宝健康发育　　维生素A属于脂溶性维生素，具有多种生理功能，对精子的生成
和胎儿的健康发育必不可少。
除此之外，还能保护夜间视力，预防和治疗干眼病，维持上皮细胞组织健康，增加抗病力，还有抗癌
作用。
　　准妈妈的维生素A需要量较孕前增加25％，妊娠早期母血中维生素A浓度下降，晚期上升，临产时
降低，产后又重新上升，所以适当补充维生素A，对准妈妈来说是很有必要的。
　　一般来说，每日合理的混合性食物可提供5000～8000国际单位的维生素A，就能充分满足孕妇每日
维生素A的需要量。
　　⋯⋯
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