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前言

妊娠是女性一生最幸福的事情。
在自己的身体里孕育一个小生命，是多么令人兴奋的体验。
但很多女性朋友都会担心孕期体重增长过多，不补充丰富的营养又怕宝宝发育不良。
怎样在孕期能兼顾宝宝的需求，怎样在产后尽快的恢复活力自信，怎样吃才最科学、最合理？
本书面向孕产妇，详细介绍了从怀孕前到产后各个不同阶段的饮食特点，制订出相应的营养科学饮食
方案，并配有食谱，让你轻松烹制，以保证孕妇的健康和宝宝的健康。
其中还包括孕期需要补充的18种营养素的介绍，以此来满足孕期女性对于不同孕产阶段的不同营养素
的需求。
其中，还配有特别增添的“特别关注”指导孕期和产后遇到的各种情况，让各位女性朋友不再担心出
现的各种问题。
让她们相信只要营养合理搭配，放松心情，就能拥有一个自然而又美好的孕产经历。
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内容概要

胎儿是靠母体的营养长大的，所以孕产期女性的饮食合理与否会直接影响胎儿的生长发育和自身的身
体健康。
让未来的宝宝更“出色”，孕妈妈饮食营养就要科学、全面、合理。
本书按照孕前、孕期、产后不同阶段，有针对性地进行营养指导，方便孕妈妈和新妈妈快速了解孕产
期营养知识的方方面面。
书中还精选了648道经典孕产期营养食谱，烹饪方法简单，易学易做，让孕产妇在轻松的阅读过程中掌
握营养饮食的方法，孕育健康聪明的宝宝。
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章节摘录

插图：锌是人体100多种酶或者激活剂的组成成分。
对胎儿尤其胎儿脑的发育起着不可忽视的作用。
孕妈妈每天至少需要摄入100毫克锌。
孕前及孕期女性宜多摄入富锌食物。
如牡蛎、贝类、海带、黄豆、扁豆。
麦芽。
蘑菇。
黑芝麻。
南瓜子。
瘦肉等。
叶酸是一种B族维生素。
对细胞的分裂，生长及核酸。
氨基酸。
蛋白质的合成起着重要作用。
是胎儿生长发育中须臾不可缺少的营养素。
孕前和怀孕头1～2个月期间每天补充0.4毫克叶酸，胎儿发生兔唇和腭裂的危险可降低25％～50％，有
可能避免35.5％的先天性心脏病患儿出世。
故孕前及孕早期应注意多摄入富含叶酸的食物。
如红苋菜、菠菜、生菜，芦笋。
油菜。
小白菜、花椰菜。
甘蓝。
豆类、酵母。
全麦面包。
动物肝。
麦芽及香蕉、草莓，橙汁。
橘子等。
孕前老公该吃什么7先了解一些营养与精子的关系。
在男性生殖系统中。
精囊腺、前列腺和尿道球腺等各自会分泌不少液体，它们联合组成精浆。
精浆担负着输送数以亿万计的精子去女性阴道的。
保驾”任务。
精浆和精子共同组成精液。
精浆里含有丰富的维持精子生命所必需的营养物质。
主要成分是水。
使精浆呈液态并能流动。
便于精子输送。
另外。
精浆中还含有果糖。
山梨醇，白蛋白。
胆固醇。
钠。
钙。
锌。
钾，维生素以及多种多样的酶类物质。
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这主要是为精子提供营养与能量。
还可激发精子的活动。
所以。
在你和老婆做好孕育计划时。
定要多吃一些含以上营养素的食物。
另外，还要多摄入一些含锌和维生素A丰富的食物。
因为有研究表明。
缺锌和维生素A。
可能是男性不育的一个原因。
所以。
老公应该注意这些营养素的摄入。
必要时。
可服用补锌药物，但必须在医生指导下进行进补。
另外。
为了保证精子的质量。
老公要注意避免以下饮食问题：烟草中的很多有害成分都可以使染色体和基因发生变化。
这些有害物质会通过血液进入生殖系统。
增加精子畸形的比例。
降低精子的存活率。
大量吸烟还会造成体内维生素C的流失。
酒精包括含有酒精的饮料或是一些碳酸饮料都极易引起染色体畸变。
造成孩子畸形。
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编辑推荐

《实用孕产期营养百科》：全面打造孕产期营养方案，让孕产妇吃得健康、吃得美味权威专家的全面
指导，享受健康孕育生活，648道孕产期食谱营养又开胃，给胎儿一个完美的营养补充计划，让孕产期
女性有一个完整的饮食安排。
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