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前言

孕育生命是一个神圣而幸福的使命，每个母亲都希望拥有一个健康、聪慧的宝宝，要想达成这个美好
的心愿，就需要从孕前开始作好准备，充分掌握关于孕产期饮食、保健、胎教、育儿等方面的知识。
为了给初为人父、人母的年轻夫妇提供全面、科学、准确的育儿指导，我们特编写了《图解孕产妇保
健面科全书》、《胎教优生百科全书》、《孕产期健康饮食百科全书》、《0-3岁育儿知识百科全书》
、《0-3岁饮食百科全书》、《0-4岁智能开发百科全书》这六本书。
其中，《图解孕产妇保健百科全书》以图文并茂的方式，详细讲解了孕前、孕期、产褥期等各方面的
知识，保证孕妈妈顺利度过孕产期；《胎教优生百科全书》向准爸爸和准妈妈详细介绍各种胎教知识
，根据不同月龄，详细列出各种胎教的具体实施方法及孕妈妈的保健知识，帮您打造最健康、最聪明
的宝宝；《孕产期健康饮食百科全书》为孕产期的妈妈们提供了科学、丰富的饮食营养方案，以帮助
孕妈妈们轻松解决营养搭配的难题；《0-3岁育儿知识百科全书》将宝宝0-3岁的生长特征、饮食、智
能开发、常见疾病等日常生活中可能遇到的各种养育知识一一讲述，希望可以成为各位父母的育儿好
帮手；《0-3岁饮食百科全书》向爸爸妈妈们讲解婴幼儿健康成长所需要的营养元素，针对不同月份的
婴儿进行科学喂养的指导，还特别推出了有助于婴幼儿智力提高的营养菜谱；《0-4岁智能开发百科全
书》指导父母们在宝宝大脑智力开发的关键时期，如何运用科学的方法，激发宝宝的智力潜能，内容
包括智商、心理、语言、运动、音乐等多方面的智能训练方法。
真诚地希望这套“健康中国”系列丛书的面世，会让更多家庭实现优生、优育、优教的美好愿塑。
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内容概要

　　孕育生命是一个神圣而幸福的使命，每个母亲都希望拥有一个健康、聪慧的宝宝，要想达成这个
美好的心愿，就需要从孕前开始作好准备，充分掌握关于孕产期饮食、保健、胎教、育儿等方面的知
识。
　　为了给初为人父、人母的年轻夫妇提供全面、科学、准确的育儿指导，我们特编写了《图解孕产
妇保健面科全书》、《胎教优生百科全书》、《孕产期健康饮食百科全书》、《0—3岁育儿知识百科
全书》、《0～3岁饮食百科全书》、《0—4岁智能开发百科全书》这六本书。
　　其中，《图解孕产妇保健百科全书》以图文并茂的方式，详细讲解了孕前、孕期、产褥期等各方
面的知识，保证孕妈妈顺利度过孕产期；《胎教优生百科全书》向准爸爸和准妈妈详细介绍各种胎教
知识，根据不同月龄，详细列出各种胎教的具体实施方法及孕妈妈的保健知识，帮您打造最健康、最
聪明的宝宝；《孕产期健康饮食百科全书》为孕产期的妈妈们提供了科学、丰富的饮食营养方案，以
帮助孕妈妈们轻松解决营养搭配的难题；《O～3岁育儿知识百科全书》将宝宝0—3岁的生长特征、饮
食、智能开发、常见疾病等日常生活中可能遇到的各种养育知识一一讲述，希望可以成为各位父母的
育儿好帮手；《0—3岁饮食百科全书》向爸爸妈妈们讲解婴幼儿健康成长所需要的营养元素，针对不
同月份的婴儿进行科学喂养的指导，还特别推出了有助于婴幼儿智力提高的营养菜谱；《0～4岁智能
开发百科全书》指导父母们在宝宝大脑智力开发的关键时期，如何运用科学的方法，激发宝宝的智力
潜能，内容包括智商、心理、语言、运动、音乐等多方面的智能训练方法。
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书籍目录

第一章 婴幼儿的生长动力一、婴幼儿生长所需营养素 1.蛋白质2.脂肪3.糖类4.维生素5.矿物质6.膳食纤
维二、婴幼儿每月所需的营养量1.热量2.蛋白质3.脂肪4.碳水化合物5.矿物质6.微量元素三、正确对待营
养素1.蔬菜和水果的营养价值2.防止食品在加工过程中营养素的流失第二章 宝宝新生儿期饮食营养指
南一、1周大的宝宝身体的生长发育1.新生儿的身体形态2.新生儿的胎便3.新生儿一日尿量4.新生儿的生
殖器官5.新生儿的呼吸二、1周大的宝宝科学饮食全攻略1.一定让宝宝吃初乳2.学会给新生宝宝哺乳3.每
天哺乳的次数及时间三、妈妈催乳食谱山药鱼头汤莲藕猪脚汤乌鸡生姜汤一、2周大的宝宝身体的生
长发育1.宝宝的脑部发育2.宝宝的听觉3.宝宝的注意力二、2周大的宝宝科学饮食攻略1．宝宝吐奶是正
常现象2.产妇多“下奶”的方法3．哺乳期的妈妈要注意饮食4．判断母乳是否充足的方法5妈妈乳头干
裂的哺乳方法6．人工喂养三、疾病食疗防治1．湿疹食疗菜谱特别推荐绿豆海带汤莲藕羹2．感冒食疗
菜谱特别推荐豆腐葱花汤白菜绿豆饮萝卜生姜汁一、3周大的宝宝身体的生长发育1．3周大的宝宝的生
长发育特点2．宝宝会哭了3．宝宝的味觉、视觉发展二、3周大的宝宝科学饮食全攻略1．母乳不足时
的哺喂方法2．妈妈感冒了也可以给宝宝喂奶3．用奶瓶喂奶时的注意事项4．为宝宝调配牛奶的注意事
项三、病症食疗防治1．腹泻食疗菜谱特别推荐番石榴蜂蜜汁淮山药扁豆猪肉汤2．夜啼食疗菜谱特别
推荐姜糖饮灯芯雪梨汁一、4周大的宝宝身体的生长发育1．近满月的宝宝的生长发育特点2．宝宝的睡
眠3．宝宝的视力二、4周大的科学饮食全攻略1．选购宝宝奶嘴的注意事项2喂奶时不要让宝宝睡着了3
．上班后坚持母乳喂养的解决方案4．患了母乳性黄疸的宝宝的喂养方法三、病症食疗防治1．呕吐食
疗菜谱特别推荐丁香酸梅汤乌梅冰糖饮藕汁生姜露2．支气管哮喘食疗菜谱特别推荐冰糖杏仁汤核桃
菠萝汁第三章 宝宝婴儿期饮食营养指南一、2个月大的宝宝身体的生长发育1．2个月的宝宝的生长发
育特点2宝宝的听觉3．宝宝的视觉4．宝宝的生理发育二、2个月大的宝宝科学饮食全攻略1．判断宝宝
是否吃饱的方法2．用牛奶喂养宝宝时的注意事项3．宝宝吃牛奶要注意节奏4．让宝宝练习吃奶粉5．
防止宝宝过胖6．2个月大的宝宝可以喝果汁吗7．饮用果汁帮助宝宝通便三、营养食谱特别介绍美味果
汁猕猴桃汁苹果汁山楂汁营养菜汁黄瓜汁番茄汁玉米汁一、3个月大的宝宝身体的生长发育1．3个月大
的宝宝的生长发育特点2．宝宝的睡眠3．人际性微笑4．宝宝的视觉5．宝宝的语言二、3个月大的宝宝
科学饮食全攻略1．灵活掌握喂奶时间2．宝宝每天的食奶量3．使用安抚奶嘴的利弊美味果汁葡萄汁雪
梨汁芒果汁营养菜汁绿豆汤小白菜汁莲藕汤一、4个月大的宝宝的生长发育1．4个月大的宝宝的生长发
育特点2．体格特征3．视听发展4．运动机能5．情绪与人际性的发展二、4个月大的宝宝科学饮食全攻
略1．母乳喂养的宝宝需要添加的食物2．给宝宝添加蛋黄的方法3．给宝宝断奶的弊端4．宝宝吃的少
是否正常5．让宝宝练习吃有形食品（辅食）6．宝宝突然不喝奶的原因三、营养食谱特别介绍营养羹
泥青菜泥苹果泥燕麦糊蛋黄泥鱼肉绿豆泥红枣蛋黄泥蔬菜牛奶羹牛奶香蕉糊牛奶藕粉水果藕粉美昧粥
品小米粥香蕉粥牛奶粥饼干粥蛋黄粥一、5个月大的宝宝身体的生长发育1．5个月大的宝宝的生长发育
特点2．宝宝的心理发育二、5个月大的宝宝科学饮食全攻略1．锻炼宝宝用小勺吃食物2．控制宝宝牛
奶的摄入量3．给宝宝喂辅食的方法三、营养食谱特别介绍营养羹泥苹果红薯糊豆腐蛋黄泥番茄猪肝
泥芋头玉米泥胡萝卜豆腐泥水豌豆糊营养汤粥南瓜浓汤时蔬浓汤牛肉粥红枣鸡肉粥一、6个月大的宝
宝身体的生长发育1．6个月大的宝宝的生长发育特点2．宝宝睡眠的特点二、5个月大的宝宝科学饮食
全攻略1．给宝宝喂辅食应注意的问题2．宝宝大便异常的应对方法3．不要把食物嚼碎后喂给宝宝吃⋯
⋯第四章 1～2岁幼儿饮食营养指南第五章 2～3岁幼儿饮食营养指南第六章 婴幼儿营养缺乏食疗菜谱
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章节摘录

插图：a.单糖。
由1个糖分子构成的糖，称为单糖，根据碳原子数目的多少又分为丙糖、丁糖、戊糖和己糖，在日常
生活中最有用的是己糖，主要是葡萄糖和果糖。
葡萄糖：最普遍的单糖，在水果、蔬菜和人体血液中以游离状态存在，也可以结合的形式存在于麦芽
糖、蔗糖、淀粉、纤维素、糖原和其他葡萄糖衍生物中。
葡萄糖是血液中的重要成分，是维持大脑生理功能的必备能源。
当血液中的葡萄糖含量低于600毫克／100毫升时，称为低血糖，这时脑组织会出现功能性障碍，其症
状有头晕、心悸、出冷汗并有饥饿感；当血液中葡萄糖含量降至45毫克／1 00毫升以下时，就会使人
体出现昏迷、休克现象。
这时就需要输液，补充葡萄糖，可见葡萄糖对人体的作用是无可替代的。
果糖：在天然糖中最甜的就是果糖，蜂蜜中富含大量的果糖，这正是蜂蜜很甜的原因。
果糖与葡萄糖的分子式相同，结构也相似，是同分异构体，可是果糖的甜度却是葡萄糖的2～3倍，目
前工业上就利用葡萄糖异构酶把葡萄糖转化为果糖，这样糖的甜度就大大增加了。
玉米淀粉在水解时得到的全部是葡萄糖，然后利用异构酶转化成果糖，叫做果葡糖浆，可以用它做饮
料、食品、糕点等。
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编辑推荐

《0-3岁饮食百科全书》：知书达礼，健康中国。
知名孕产教授李伯如权威指导。
李伯如教授指导李伯如是哈尔滨三精女子专科医院副院长、原黑龙江省妇产科学会围产医学会副主任
委员、省妇产医学会委员，从事妇产科医疗教学及科研工作四十余年，从她手中，已有上万名婴儿安
全诞生。
为妈妈们倾情打造“生活图书3+2”新模式！
“3”：著名孕产教授李伯如的临床经验+资深编辑的全新视角+优秀美编的时尚设计“2”：海量、全
面的信息+全方位的专业知识我们真诚地希望通过“生活图书3+2”的新模式，给每一位妈妈的生活带
来轻松、愉悦，可以优雅、从容地度过每一天！
全面打造宝宝营养缺乏时的应对策略和食疗菜谱打造各个阶段宝宝科学营养配餐合理设计宝宝每日食
谱给初为人父母者制订科学喂养的详细方案
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