
第一图书网, tushu007.com
<<孕产期营养完全指南>>

图书基本信息

书名：<<孕产期营养完全指南>>

13位ISBN编号：9787550601499

10位ISBN编号：7550601496

出版时间：2011-1

出版时间：崔钟雷 凤凰出版传媒集团，凤凰出版社  (2011-01出版)

作者：崔钟雷 编

页数：367

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<孕产期营养完全指南>>

内容概要

　　一个健康生命的到来，离不开母体营养的提供，怎样在保证自身营养的前提下又能喂养出可爱健
康的宝宝呢？
《孕产期营养完全指南》为孕产期的妈妈们提供透彻清晰的饮食营养方案，帮助您轻松搞定饮食搭配
难题，让聪明的宝宝健康成长，充满爱心的妈妈健康哺育。
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章节摘录

版权页：插图：其中，最易被人体吸收的是蛋类和奶类的蛋白质。
人们通常比较注意动物蛋白的营养价值，而忽视摄取植物蛋白。
豆类制品不但味道鲜美，而且有利于胎宝宝的大脑发育。
多食用豆制品，可以预防贫血、新陈代谢紊乱、脱发和营养不良性浮肿等，促进胎宝宝的脑细胞健康
生长。
尤其在妊娠晚期，即妊娠的最后3个月是胎宝宝大脑发育的旺盛时期,在这一时期更应该注重补充优质
蛋白质。
功效。
在妊娠期，准妈妈从食物中摄取的蛋白质是使其血液量的增加、身体的免疫能力、准妈妈每日活动及
胎宝宝的生长发育所需能量的来源。
特别是妊娠后期，这3个月是胎宝宝大脑生长发育的旺盛时期，更需要大量的蛋白质。
优质蛋白质是帮助胎宝宝建造胎盘，支持胎宝宝脑部发育的重要物质。
而且胎宝宝还要依靠从母体得到的蛋白质，合成肌肉、内脏、血液、皮肤等。
目缺乏的影响。
如果孕妈妈对含有重要氨基酸的蛋白质摄取不足，就难以适应胎盘、子宫、乳腺组织的变化，尤其是
在怀孕后期，会因血浆蛋白降低而引起水肿，并且会严重影响胎宝宝的发育。
囝搭配方案。
获取蛋白质的最好搭配是植物性食物与动物性食物共食。
如燕麦粥与牛奶、面包与奶酪、谷物与肉、豆类与谷物、谷物与乳制品等。
如果每天能均衡摄取3-4份五大类食物(鱼、肉、家禽、蛋、乳制品)，那么再加一点额外的补充即可满
足孕妈妈每天对蛋白质的需求量。
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编辑推荐

《孕产期营养完全指南》：为孕妈妈提供全程的贴心呵护，指导孕妈妈怎样健康饮食。
帮助准父母掌握各种胎教知识，贴心提供实用的胎教方法。
提供最新、最详尽的宝宝养育知识，科学开发宝宝的潜能。
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