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前言

　　你是否准备孕育一个新的生命？
你是否决定让自己的血脉在这天地间延续下去？
如果你已经决定了，那么，接下来的将近一年的时间，将是一个漫长而又辛苦的过程，你需要为这一
过程做好充分的准备，你需要为你的宝宝提供最好的营养。
　　要知道，在这期间，孕妈妈不但要让自己得到全面的营养补充，还要为胎儿提供充足而全面的营
养。
而如果在孕期胎儿得不到足够的营养的话，不但有可能会造成“缺陷儿”，还会增加孩子成年后患肥
胖、糖尿病、心血管疾病等慢性病的发病率。
可见，孕期营养对宝宝未来的健康起到至关重要的作用。
　　那么，究竟怎么吃才能更科学、更营养呢？
很多准妈妈在心里打了几个问号。
　　本书为孕妈妈提供科学合理的饮食方案并进行孕产全程营养指导，提醒孕妈妈根据自身的生理变
化及胎宝宝的生长需要及时、全面、均衡地摄取营养，同时还列举了一日参考食谱和各式各样好吃又
好做的营养美味菜谱，帮助孕妈妈为胎宝宝的顺利降临和健康成长搭建一个营养储备库。
此外，针对孕产期容易出现的一些不适症状，如孕吐、便秘、水肿、妊娠纹、产后虚弱等，亦有相应
的食疗方案。
　　在这里，我们祝愿所有的孕妈妈都愉快、顺利地度过孕产期，愿小宝宝们都聪明、健康、可爱！
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内容概要

　　如何让未来的宝宝更加优秀，前提是孕妈妈“营养”，最重要的饮食营养，还有不可或缺的知识
营养、精神营养。
本书从全方位多角度为孕妈妈量身打造了一份“营养”大餐，从孕前的准备，到孕期的营养，再到分
娩的事宜，以及产后的调理，每个细节都做了详尽的讲解。
为孕妈妈提供科学有效的营养指导，方便孕妈妈快速了解孕产期营养知识的方方面面。
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章节摘录

版权页：   插图：    应该尽量避免的食物 咖啡因 有研究表明，过量摄入咖啡因的孕妇与不接触咖啡因
的孕妇相比，所生的孩子出现缺陷的危险性要高。
在怀孕期间，咖啡因的代谢时间会增长，它可以通过胎盘进入胎宝宝体内，刺激胎宝宝的大脑，影响
胎宝宝大脑、心脏、肝脏的发育。
 如果未孕妈妈酷爱咖啡，每天都要喝好几杯，那么在怀孕前，就需要减少喝咖啡的量。
未孕妈妈可以慢慢减量，从每天四五杯到每天至多两三杯，最后完全停止喝咖啡。
 此外可可、茶叶、巧克力和可乐型饮料中均含有咖啡因，计划怀孕的女性应尽量少吃这类食物。
 腌制食物 腌制食物是中国人的传统，很多家庭有腌菜的习惯。
但过多食用腌制食品对人的身体不利。
这是因为蔬菜经过腌制后，维生素损失较多，维生素C几乎全部损失。
腌制的酸菜中含有过多的草酸钙，容易在泌尿系统形成结石。
而且食品在腌制过程中，容易被微生物污染，如果加入的食盐量小于15％，蔬菜中的硝酸盐会被生物
还原成亚硝酸盐，若食用了含有亚硝酸盐的腌制食物，会引起中毒。
亚硝酸盐在人体内遇到胺类物质时，可生成一种名为亚硝胺的致癌物质，故常食腌制品容易致癌。
 食品添加剂 绝大多数食品在加工过程中为了改良品质，都会使用各种化学添加剂。
孕妈妈应该避免食用含有这些添加剂的食物，尽量选择新鲜天然的食物，少食加工食品。
蔬菜水果上的农药、化肥残留以及下雨时污水造成的农作物污染等，也会对人体造成危害，所以在吃
这些农产品之前一定要清洗干净。
 调整好身体 未孕妈妈在增加营养的同时，别忘了给身体排毒。
中医认为，一些婴幼儿疾病，如新生儿黄疸、鹅口疮可能是从母体带来的，因为母体“藏毒”。
未孕妈妈把这些毒素从体内清除出去，才能为胎宝宝创造更良好的孕育环境。
 自查身体毒素 自查身体毒素的方法很简单，留意一下自己的身体，看是否有便秘、过胖、黄褐斑、
痤疮、口臭、皮肤瘙痒、湿疹等状况，这些症状都是身体“藏毒”的表征。
 便秘 排便次数明显减少，每2～3天或更长时间一次，无规律，粪质干硬，常伴有排便困难感的病理现
象就是便秘。
便秘通常是由一些不良的生活习惯引起的，比如没有养成定时排便的习惯，忽视正常的便意，排便反
射受到抑制，日久就会引起便秘；或者饮食过于精细少渣，缺乏食物纤维，也会导致便秘；经常吃油
炸食物，而且喝水太少或者活动太少同样能够引起便秘。
 肥胖 长期过量食用高脂、高热量食品，体内毒素就会滋生，造成机体失衡，引发肥胖。
患者除体弱无力、行动不便、心悸、怕热、多汗或腰痛、下肢关节疼痛等症状外，大多有糖、脂肪、
水等物质代谢和内分泌方面的异常。
 黄褐斑 黄褐斑发生的原因很多，内分泌发生变化、长期口服避孕药、肝脏疾患、肿瘤、慢性酒精中
毒、日光照射等都可以诱发黄褐斑。
 痤疮 痤疮，俗称粉刺，是一种毛囊与皮脂腺的慢性炎症性皮肤病。
不良的饮食习惯导致消化不良、便秘等肠胃障碍，引起体内毒素淤积，是形成痤疮的因素之一。
 口臭 口臭是指人体内散发出难闻口气的一种症状，有可能是因肺、脾、胃积热或食积不化引起，这
些东西长期淤积在体内排不出去就变成了毒素。
 皮肤瘙痒 皮肤是人体最大的排毒器官，皮肤上的汗腺和皮脂腺能够通过出汗等方式排出其他器官无
法解决的毒素。
不好的生活习惯、不良的情绪都会引发皮肤排毒功能的减弱，从而引起瘙痒。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<40周孕产妈妈营养大百科>>

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 13


