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内容概要

　　《决定宝宝健康聪明的最佳营养方案：孕产妇、婴幼儿同步食谱》特点：孕产妇、婴幼儿同步营
养指南、适时是母亲补充营养的原则、适量是婴幼儿身体发育的需要、同步的营养方案是专家的科学
指导、最聪明的宝宝全靠母亲的智慧选择。
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章节摘录

　　不同的食物所含的矿物质的种类及量不同。
为了防止矿物质缺乏，膳食要多样化。
同时为了满足人生不同阶段对各种矿物质的需要，针对不同时期，应及时补充一些特需的、容易缺乏
的矿物质，如钙、铁、锌、碘等，真正做到合理营养、平衡膳食。
　　脂肪&mdash;&mdash;人体重要的热源　　如果我们没有油吃，我们就会容易感到饥饿；如果我们
在菜中多加些油，菜就更有味。
油也就是其中的脂肪能增加食物的美味，并给人以饱感。
脂肪更重要的作用还在于它是产热量最高的营养素，比碳水化合物和蛋白质两种热源营养素产热量高
出两倍多，是人体重要的能源；脂类还是构成脑神经组织的重要成分之一；它还有利于维生素A、D
、E、K的吸收，保护内脏器官及神经免受损伤。
　　日常我们吃的脂肪，按它的来源分为动物性脂肪和植物性脂肪两类。
按它的化学结构分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。
有些不饱和脂肪酸如亚油酸和花生四烯酸，在人体中不能合成，必须从每天的食物中摄人，这类不饱
和脂肪酸叫必需脂肪酸。
如果食物中缺乏这类不饱和脂肪酸，就会引起生理功能障碍。
除椰子油含饱和脂肪酸高外，植物脂肪中不饱和脂肪酸含量普遍高。
除鱼肝油以不饱和脂肪酸为主外，动物性脂肪中不饱和性脂肪含量低，因此，吃植物油比吃动物油好
，鱼肝油的营养价值高。
　　孕期脂肪摄入过多，可引起妊娠肥胖症、妊娠糖尿病，还可引起胎儿巨大，导致难产。
脂肪摄人不足，容易引起脂溶性维生素缺乏，引起胎儿脑和神经组织发育不良。
　　&hellip;&hellip;
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