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内容概要

　　现代医学的一次次研究成果告诉我们：孕期的营养储备也不是从怀孕后才开始的。
早在怀孕前，你和丈夫就应该为孕育健康宝宝而注重加强营养，均衡膳食，远离烟酒。
怀孕后，你要针对胎宝宝每月，甚至每周的生长发育合理、及时地调整饮食，要知道哪些食物可以吃
，哪些食物要多吃，哪些食物要禁吃。
     通过阅读本书，你完全可以解除以上疑虑。
你将在妇产专家的引导下，了解各种蔬菜、水果、鱼类、肉类、坚果类食物，在孕前期、孕早期、孕
中期和孕晚期的不同营养价值，轻松完成分娩，孕育出体魄强健、头脑聪明的宝宝；在保健医师的指
导下，根据孕期所需的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质，烹调出营养膳食，重塑产后苗条身段。
     如果你还没有完全了解这些孕产营养知识，如果你还不知怎样利用营养轻松分娩，如果你还不确定
产后如何恢复苗条身材，那么这就是你需要的同步营养方案。
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章节摘录

插图：事实上，食物的消化过程开始于烹调过程，烹调食物就是为了使消化过程更容易。
理想的膳食模式应该是：人们所吃的食物中要有70％是经过烹调的。
烹调方式是很重要的：过度烹调会降低食物的营养价值；油炸会提高食物中的脂肪含量；对于很多蔬
菜和水果来说，七成熟是最好的。
除了烹调以外，咀嚼也是食物消化的一部分，咀嚼有利于食物的粉碎，因此，进餐的时候慢慢咀嚼食
物，这不仅有利于消化，还有利于放松。
此外，餐后留一点时间休息比餐后立即活动更有利于食物消化。
每种食物都含有某种形式的糖。
进食时，机体的血糖水平会升高，血糖随后转化为能量。
任何食物的能量，如果不能被肌肉及时利用，就会转化为脂肪沉积下来，或者转化为肝糖元储存在肝
脏中，以便以后之需。
大部分方便食品——巧克力棍、甜糕点、蛋糕、饼干甚至精制白面包和一些软饮料，比如可乐、果汁
、甜茶和热巧克力都含有大量的糖分。
这些食物虽然可以很快带来饱腹感，但这种状态不会维持很久，随之而来的就是新一轮的饥饿感。
在血糖水平经历快速上升和快速下降的过程时，情绪和能量也在经历相同的过程：当血糖水平较高时
，孕妈妈会感觉精力充沛，富有激情和积极向上；当血糖水平低至低血糖时，就会感觉到疲惫不堪，
易激惹、焦虑和注意力不集中。
低血糖是一种很常见的情况，如果孕妈妈发生低血糖，经常伴随下列状况：易激惹、焦虑、富有侵略
性、易悲观、精疲力竭、噩梦不断、头痛和饥饿疼痛等不适。
摄入那些富含快速功能糖分的食物，会使孕妈妈的血糖、能量和情绪像翻滚过山车，在1～2个小时内
大起大落。
如果这种情况发生在孕期和哺乳期，宝宝也会经历这种情况。
当宝宝还在妈妈肚子里面的时候，如果孕妈妈的血糖水平长时间升高，宝宝就可能长成巨大儿。
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媒体关注与评论

《孕产营养同步全书(彩图版)》以充分的科学理论为依据，结合孕期和产后您和宝宝的变化，用浅显
易懂的文字，为您打造从孕前、孕期至产后的完美营养方案，让您轻松掌握孕产期营养法则，孕育出
健康、聪明的宝宝。
　　——搜狐母婴推荐科学的营养搭配、实用的贴心食谱，让您从容应对孕期及产后的营养需求，减
少不适，让胎宝宝更健康，孕妈妈更快乐！
　　——之宝贝网推荐感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，心中充满喜和乐，每一个始料未及的成长都是我们共同
的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯⋯　　——“之宝贝书系”资深策划 菅波
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编辑推荐

《孕产营养同步全书(彩图版)》：协和医院知名营养专家倾情奉献资深专家为您量身定制孕产期营养
方案塑造完美漂亮妈妈，孕育健康聪明宝宝
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