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前言

这是一套实用而有意思的科普丛书，从中您会发现很多声名远扬的北京协和医院医学专家参与了最基
础的文字编写。
数不清多少个日子，当人们已经吃完午饭享受午休时，他们还在门诊为患者排忧解难；当夜幕降临、
万家灯火时，他们才刚刚拖着疲惫的步伐回家。
在如此高强度的辛劳之外，他们还致力于推动医学事业的最新进展，发表高深的专业论著⋯⋯今天，
在医学界头角峥嵘的他们，更是凭一颗真诚的心、满腔的热情，以专业的态度和亲和的文字，为广大
普通读者撰写了这套优秀的科普丛书。
《协和名医健康指导丛书》按照多种常见、多发疾病汇编成册，在各个分册里您会了解到各种常见病
的起因、症状、诊断、治疗、康复，以及健康行为指导与疑难问题解答等读者最为关心的话题。
作为协和的医生，他们深深地理解患者求医的心情。
《协和名医健康指导丛书》正是从提高读者对疾病认识的角度出发，希望读者不仅在罹患疾病时能从
本书中学到有用的知识，更希望读者多关注书中健康行为指导的内容及早了解未病先防的重要性。
古人有言日：“与其临渊羡鱼，不如退而结网。
”我们相信，拥有健康的生活方式才是预防疾病的有效方式。
1996年，江泽民总书记莅临北京协和医院，欣然题写了“严谨、求精、勤奋、奉献”的指导思想。
这也成为了北京协和医院的院训，协和人在院训的指引下正在为人民健康事业做出新的贡献。
恰逢祖国60华诞，在举国欢腾的日子里，望此套丛书成为北京协和医院医务工作者献给祖国人民的厚
礼。
最后，需要强调的是，我们并不认为《协和名医健康指导丛书》能解决所有的健康问题，我们也不能
拍胸脯说它是最好的，我们只知目前不可能更好了，因为，作者尽力了。
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内容概要

本书系统介绍了孕产妇及乳母的营养需要及饮食搭配要点，为孕期和哺乳期的各种营养问题提供了科
学而实用的解决方案。
    本书内容科学实用，语言通俗易懂，适用人群广泛，尤其适用于孕产妇及其家属阅读参考。
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作者简介

于康，北京协和医院临床营养科教授，北京医学会营养学会副主任委员，《中华临床营养杂志》副总
编，中华医学会肠外肠内营养学分会委员，中华预防医学会健康风险评估与控制委员会委员，《中华
健康管理学杂志》、《中华骨质疏松和骨矿盐疾病杂志》等杂志编委。
擅长各类疾病的营
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附录  常见食物营养成分含量表
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章节摘录

插图：第1篇 孕前的合理营养孕前如何调整与储备营养？
不同身体状况的夫妇必须根据自己的实际情况，有重点地准备与补充所需要的蛋白质、脂肪、碳水化
合物、维生素与矿物质。
虽然这些营养物质的摄入要比非怀孕的夫妇多，但并不是没有限量。
因此，我们希望所有计划怀孕的夫妇，要在专业人员指导下掌握好自己所需营养的量。
强调营养并不意味着吃得越多越好，一味多食会造成孕妇体重超标，增加行动负担。
胎儿生长过度会使难产的可能性增加，同时也使您的宝宝将来成为胖子的可能性增大。
有些孕妇因饮食失调造成肥胖，产后数年仍不能恢复，从而影响体形。
营养过剩与糖尿病、高血压等的发生都密切相关。
因此，必须科学、合理地安排孕产妇的饮食，使之既能满足孕产妇的需要，又不过量，以保证母婴健
康。
女性如何计算理想体重？
每个女性都应在综合考虑饮食习惯、身高、体重、年龄、劳动强度、生活环境等因素的基础上，计算
出自己每H所需的总能量，以维持正常活动的需要，使人保持充沛的精力和体力；同时，维护机体免
疫力，抵抗外界疾病侵犯。
目前，很多女性，为求“苗条”，盲目减肥。
殊不知，体重过轻对健康同样有害。
盲目节食只能导致营养不良，甚至出现“神经性厌食”。
体重是否合适要以理想体重为标准。
每个人都可依据以下的公式计算并评判自己的体重：标准体重（千克）＝身高（厘米）－105在标准体
重的10％范围内上下浮动均属于理想状态。
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编辑推荐

《孕产妇营养》内容简介：孕妇、产妇和乳母的合理营养是确保母子两代人健康的基础。
在此期间营养不合理可导致多种疾病，如妊娠糖尿病、肥胖等。
而对孕妇、产妇和乳母的正确、合理的营养干预将直接关系到宝宝的健康发育与成长。
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