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内容概要

　　《百科全书系列：孕产期营养百科全书（权威版）》特点：　　全面：图书内容囊括了孕期生活
、坐月子知识、产后恢复以及科学育儿的方方面面，有了这样一个“孕产育儿知识百科全书”帮手的
协助，相信准妈妈和准爸爸可以更轻松、更安心地度过完美孕期，养育一个聪明健康的宝宝。
　　权威：国家级著名孕产专家联合打造，真诚推荐。
涵盖最详细的孕前准备方案，最权威的孕期生活指导，最科学的先进育儿理念，最可行的实用育儿方
法，由专家为您的孕产育儿全程保驾护航。
　　实用：既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是广大父母孕育宝宝的理
想读物。
　　轻松：我们希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快
乐地走过孕产育全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    维生素：维生素C、维生素B6 孕2月，有些孕妈妈会发现在刷牙时牙龈出血，适量
补充维生素C能缓解牙龈出血的现象，同时，可以帮助提高机体抵抗力，预防牙齿疾病。
多吃新鲜的水果蔬菜，就可以补充足够的维生素C。
 对于那些受孕吐困扰的孕妈妈来说，可以补充维生素B6。
维生素B6在麦芽糖中含量最高，每天吃1～2勺麦芽糖不仅可以有效抑制妊娠呕吐，而且能使孕妈妈精
力充沛。
 蛋白质：每天80克左右 可以考虑以植物蛋白代替动物蛋白，豆制品、蘑菇、坚果等食品也可以多吃一
些。
对蛋白质的摄人，不必刻意追求一定的数量，但要注意保证质量。
今天想吃就多吃一点，明天不想吃就少吃一点，或者不吃也可以，顺其自然。
 保证糖类及脂肪充足 糖类及脂肪是为人体提供能量的重要物质，缺乏的话容易造成低血糖、能量不
足、体重下降。
孕妈妈可以吃一些五谷杂粮（如大米、高粱米、小米、玉米、薯类等）和动物脂肪来补充所需的碳水
化合物和能量。
 小贴士 烹调过程中要尽量减少营养素的损失，洗菜、淘米的次数不能过多，不能用热水淘米，不要
切后洗菜、泡菜，蔬菜在烹调过程中应急火快炒，与动物性食物混合烹调时可加少量淀粉，因为淀粉
中有还原型谷胱苷肽，对维生素C有保护作用。
 孕妈妈不宜吃的食物 甲鱼、螃蟹 甲鱼又称鳖，具有滋阴益肾功效，被作为高档补品而选用，并且还
是味道鲜美的菜肴；螃蟹也因其味道鲜美而深受很多人的青睐。
倘若孕妈妈在怀孕早期食用则会造成出血、流产。
甲鱼和螃蟹都具有较强的活血祛瘀之功效，尤其是蟹爪、甲鱼壳，具有明显的堕胎作用。
 薏苡仁和马齿苋 薏苡仁和马齿苋都属滑利食物，既可作为食品食用，也可人药。
两者均对子宫肌肉有兴奋作用，从而可使子宫收缩次数增多，强度增大，容易引发流产。
 油炸食品及香辣调料含有较多的铝及含苯环的芳香族物质，不仅催人衰老，还会影响宝宝发育，而且
可诱发癌肿、畸形等，故孕妈妈不宜选用。
 未煮熟的鱼、肉、蛋等食品 生的或未熟透的食品不仅营养不易吸收，而且病菌不一定能被杀死，对
母子健康都不利。
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编辑推荐

《孕产期营养百科全书(权威版)》是国家级著名孕产专家联合打造，真诚推荐。
涵盖最详细的孕前准备方案，最权威的孕期生活指导，最科学的先进育儿理念，最可行的实用育儿方
法，由专家为您的孕产育儿全程保驾护航。
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