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内容概要

当您初尝为人父母的喜悦后，现实中很多棘手的问题就会摆在新妈妈和新爸爸的面前，例如怎样给新
生儿哺乳、新生儿的哺食如何安排、坐月子里应该怎样补充营养、怎样科学安排孩子断奶期的饮食、
遇到孩子生病时应该怎么辅助食疗等。
这些问题您可能每天都会遇上，那应该怎么办呢？
本书旨在为所有新手父母解惑排忧，指点迷津。
    本书详尽地讲解了孕产妇怀孕前、怀孕期、生产期、哺乳期和断奶期的营养需求、饮食原则、营养
配餐、护理要点等实用的知识。
让宝宝从小就有一个健康的体魄，让孩子赢在人生的起跑线上，打造健康宝宝的好身体，应当从孕妈
妈的肚子里开始打好基础。
本书蕴含了医学顾问、健康专家丰富的临床保健经验，通俗易懂，深入浅出，相信本书中大量精美的
图片和实例，能伴随您平安、快乐地度过怀孕、生产、哺育这个人生的关键时期。
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作者简介

本书特约医学顾问、健康指导、著名儿科专家：赖致中。
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章节摘录

　　第一章 怀孕前营养护理　　一、营养需求　　夫妻双方根据年龄和身体状况所选择的生育年龄、
季节和易孕期，均为怀孕前期。
怀孕前是一个最重要的阶段，所以在准备怀孕的数周和数月中，要保证足够的矿物质、维生素和其他
营养物质，以满足在怀孕后胚胎发育这个重要阶段对营养的需求。
拥有一个健康的宝宝是每一个准妈妈的希望，所以每一个准妈妈都很关心怀孕时的营养，有时却忽略
了怀孕前的营养需求。
只有正确的营养观念，才能确保孕妇及胎儿的健康。
父母的健康对子女的影响很大，所以只有在夫妻双方身体健康的前提下，才能考虑要个孩子。
双方在计划要个小宝宝之前，要注意平时的饮食调配与饮食禁忌，适当减少房事的次数，并注意房事
的质量，以确保身体健康、精神愉快，为高质量的怀孕奠定基础。
饮食与优生的关系尤其应当引起重视，以便在受孕前后，采取科学的饮食，达到优生的目的。
孕前，男女双方应科学调理饮食，为优孕优生创造条件。
新婚夫妇在准备要孩子的前半年，就应注意补充营养素。
　　1. 准备怀孕前应补充哪些营养素　　不少人认为怀孕后再加强营养就行了，这是一种错误的观点
。
因为在怀孕早期（也是脑细胞形成数目能否达到正常的关键期），胚胎所需的营养是直接从子宫内膜
储存的养料中获取的，而子宫内膜所含营养的状况在孕前就形成，营养全面自然影响著胚胎发育的质
量。
因此，为了给胎儿准备好全面的营养，最好在准备怀孕前的几个月即开始加强营养调配，特别是应多
吃一些青菜、水果、肉类和豆制品类，充分为子宫内膜输送胚胎发育所必需的各类氨基酸及其他营养
物质。
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