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内容概要

《孕妇营养与优生》以问答式，分四部分介绍营养素的分类与生理作用、妇女孕期生理特点与营养的
需求、孕期营养与优生优孕、孕期膳食指南。
《孕妇营养与优生》中就妇女孕期为什么要补充营养，补充什么营养，如何补充及补充营养需注意哪
些事项等做详细地阐述。
孕妇及家人阅读《孕妇营养与优生》对指导孕期营养保健、生育健康宝宝大有益处。
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作者简介

周南，西安市儿童医院副院长，主任医师。
陕西省“三五”人才，西安市有突出贡献专家。
从事儿科临床工作30年。
社会兼职：中华医学会儿科学分会免疫学组成员，中国医师协会儿科专业委员会委员和儿童健康专业
委员会委员，中国优生优育协会理事、陕西省优生优育协会副秘书长、常务理事，陕西省医师协会理
事，陕西省儿科学分会主任委员，陕西省预防学会儿保学分会副主任委员，西安市儿保学分会副主任
委员，西安市营养学会妇幼营养分会副主任委员。
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书籍目录

一、营养的分类与生理作用 1.什么是营养 2.什么是营养素，常见营养素分哪几类 3.营养素有哪些主要
功能 4.何谓消化与吸收 5.消化系统由哪儿部分组成 6.营养素如何进入人体 7.食物与药物的区别是什么
8.保健食品与营养品有何区别 9.食品的种类主要有哪些 10.人体必需的营养素有哪些 11.人们对谷类食物
营养认识的误区有哪些 12.什么是能量 13.人体能量消耗有几个主要途径 14.机体组织增长及特殊生理需
要对能量有何需求 15.什么是蛋白质 16.蛋白质如何分类 17.蛋白质是如何被消化吸收的 18.蛋白质参考
摄人量及食物来源如何 19.蛋白质有哪些重要的生理意义 20.什么是优质蛋白质 21.什么是蛋白质的互补
作用 22.动物蛋白和植物蛋白有什么不同 23.什么是脂类 24.脂肪有哪些重要的生理意义 25.脂类对人体
有哪些作用 26.脂类是如何被消化吸收的 27.脂类参考摄入量及食物来源如何 28.饱和脂肪酸与不饱和脂
肪酸有什么区别 29.不饱和脂肪酸有何生理功能 30.什么是低脂肪饮食 31.脂肪与人类健康有何关系 32.
什么是碳水化合物 33.碳水化合物是如何被消化吸收的 34.碳水化合物的参考摄人量及食物来源如何 35.
碳水化合物有哪些重要的生理意义 36.水果的营养作用是什么 37.什么是膳食纤维 38.膳食纤维如何分类
39.膳食纤维的生理功能是什么 40.食用膳食纤维的注意事项有哪些 41.什么是常量元素，有哪些功能 42.
什么是微量元素，有哪些功能 43.微量元素对人体有何作用 44.微量元素含量丰富的食物有哪些 45.什么
是维生素 46.维生素是怎样分类的 47.维生素主要来源于哪些食物 48.维生素与人体健康有何关系 49.什
么是平衡膳食 50.膳食结构有哪些模式 51.水的生理功能有哪些 52.人体对水的需求量是多少 53.什么是
健康水 ⋯⋯ 二、孕期生理特点及营养的需求 三、孕期营养与优生优孕 四、孕期膳食指南 附录
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章节摘录

版权页：   插图：   （2）杏仁干：富含维生素A，有益于肌肤、眼睛和骨骼。
 （3）香脆果粒酸奶+麦片：富含钙质、蛋白质以及纤维素。
 （4）麦片制成的小饼干：碳水化合物独有甜甜的味道，可补充能量。
 （5）半个香蕉卷进全麦面包：钾加蛋白质等于一个营养的超级零食。
 （6）苹果片配奶酪片：不但是吃水果，而且是摄取纤维素和钙的很好途径。
 （7）全熟的白煮蛋：随时可以取得的蛋白质。
 （8）猕猴桃：完美的维生素C来源。
 （9）葡萄及番茄：装着维生素C的小炸弹。
 （10）新鲜的樱桃：甜甜的礼物，含维生素C。
 （11）蓝莓或蓝莓干：拥有美味的同时，补充了维生素C。
 （12）芒果块：丰富的维生素A，有助于胎宝宝的细胞成长。
 （13）蔬菜面包片：在获得美味的同时包含了各种蔬果。
 （14）包心菜卷：维生素A和维生素C超级多的食品，是素食主义者的最爱。
 （15）芹菜棒蘸进酸奶中：用一种可口的方法去品尝这种长长的深色绿叶。
 （16）低脂肪南瓜糕点：可口的食物含有维生素及矿物质。
 （17）烤土豆洒上纯酸奶：土豆皮含有丰富的铁。
 27.孕妈妈宜吃哪些蔬菜 科学地选择食物不仅有利于母体健康，更有利于胎儿发育。
蔬菜是孕妈妈必吃食品之一，应保证每天食用500克蔬菜，特别是深颜色的蔬菜。
如果少吃或不吃蔬菜和水果，还会引起大便秘结、痔疮、肛裂等。
各种蔬菜对孕妈妈都有好处，孕妈妈在日常膳食中可以经常变换着吃各种蔬菜。
 （1）萝卜：包含维生素C比苹果高6倍。
胡萝卜富含维生素A，可以防治夜盲症及胆结石。
淀粉酶能够分解食物中的淀粉及脂肪，有利于人体充分吸收。
但是，萝卜不宜与水果同食，两者的营养物质相遇，可加强硫氰酸抑制甲状腺的作用。
孕妈妈常吃萝卜可以获得防病健身的佳效。
 （2）菜花：菜花富含维生素K、蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素A、维生素B、维生素C，以及钙
、磷、铁等营养素。
孕妈妈产前经常吃些菜花，可预防产后出血及增加母乳中维生素K的含量。
菜花除了营养价值高之外，更大的优点是常吃可以防治疾病。
它能增强肝脏的解毒能力及提高机体的免疫力，预防感冒，防治坏血病等疾患。
用菜花叶榨汁液煮沸后加入蜂蜜制成糖浆，有止血止咳、消炎祛痰、润嗓开音之功效，更是预防新生
儿颅内出血、皮下出血、上呼吸道感染的药膳。
孕妈妈常吃菜花有益。
 （3）茭白：茭白，又称菱笋，是人们普遍爱吃的蔬菜。
它富含蛋白质、碳水化合物、维生素B1、维生素B2、维生素C，以及钙、磷、铁、锌、粗纤维素等营
养成分，有清热利尿、活血通乳等功效。
用菱白煎水代茶饮，可防治妊娠水肿。
用茭白炒芹菜食用，可防治妊娠高血压及大便秘结。
 （4）野菜：野菜是孕妈妈的又一营养佳品。
野菜不但以其污染少或无污染而优于田园蔬菜，而且具有营养及食疗的双重作用。
我国营养学家对我国近100种可食用的野菜进行分析，发现野菜中富含植物蛋白、维生素、纤维素及多
种矿物质，其营养价值颇高，味道别具一格。
更为可贵的是，野菜的防病保健作用显著。
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编辑推荐

《孕妇营养与优生》从孕期的营养生理特点，到孕期的营养需求，再到孕期膳食搭配及调理，每个细
节都做了详尽的讲解，通过合理的饮食搭配来保证孕妇和宝宝的健康。
希望《孕妇营养与优生》能帮助孕妈妈们快速了解孕期营养知识的点点滴滴，科学地有效地进行营养
指导。
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