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前言

怀孕生子是家庭的大事，需要提前做好万全的准备。
不过，对于大多数夫妻而言，这种准备可能更多的还是在心理上。
其实，饮食营养也对女性怀孕起着不可忽视的作用，但很多孕妇都习惯于在知道怀孕后再补充营养，
却不知宝宝的健康与智力，尤其是先天性体质往往从成为受精卵的那一刻起就已经决定了。
父母的健康是宝宝健康的基础，丈夫有良好的营养状况，才能产生足够数量和良好质量的精子；妻子
有良好的营养状况，才有可能提供一个胎儿发育成长的温床。
这就对父母精子和卵子的质量以及受孕时的身体状况提出了较高的要求。
为了保证母婴健康，应当从孕前3个月至半年时就开始调整夫妻双方的营养。
国内外大量的调查资料表明，新生儿的健康状况与母亲的孕前营养状况显著关联，孕前营养好的孕妇
所生的婴儿不仅体重等符合标准，健康状况较好，而且抵抗力强，患病率较低。
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内容概要

生一个健康、聪明、漂亮的宝宝，优秀的基因必不可少，但要让优秀的基因不受影响而正常地表达，
或者避免不良基因的干扰，营养是一个不可忽视的重要外在因素。
女性孕前的营养状况与新生儿的健康有直接关系，不同体质的准父母，由于个体之间的差异，在孕前
营养补充、饮食调理、开始时间、营养内容、加量多少等问题上，可闲人而异。
因此，对于计划怀孕的准父母，应了解相关营养知识，在怀孕前把自己的身体调整到最佳状态。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕前饮食调理与优生膳食自制>>

书籍目录

第一章  孕前知识准备  第一节  怀孕前的心理准备  第二节  孕前应有的生理准备    一、认识受孕生理    
二、孕前需要治疗的疾病    三、准爸爸需要的生理准备    四、准妈妈需要的生理准备  第三节  环境准
备    一、室内环境准备    二、远离生活污染    三、妥善处理宠物    四、怀孕前禁用化妆品  第四节  孕前
需要的营养准备    一、准爸爸需要的营养储备    二、准妈妈需要的营养储备  第五节  孕前应禁食的食
物第二章  食品原料的准备  第一节  主要食品原料的选购    一、粮食类的选购    二、畜肉制品的选购    
三、食用油脂的选购    四、禽蛋及其制品的选购    五、水产品的选购    六、乳与乳制品的选购    七、豆
制品、面筋、淀粉制品的选购    八、常见蔬菜的选购    九、常见果品的选购    十、调味品的选购    十一
、菌类的选购    十二、干果类的选购    十三、补品类的选购  第二节  烹饪原料的初加工    一、新鲜蔬菜
的初加工    二、畜产品的初加工    三、禽类的初加工    四、鲜活水产品的初加工    五、干货原料的初加
工  第三节  原料的初步熟处理    一、焯水    二、制汤    三、过油    四、走红    五、挂糊    六、勾芡  第四
节  菜肴的主要烹调方法第三章  自制助孕食谱  第一节  助孕主食谱  第二节  助孕菜谱  第三节  助孕汤谱
第四章  选择最佳受孕时机  第一节  受孕时机的把握    一、把握最佳时机，制造最佳宝宝    二、不可忽
视的健康受孕禁忌  第二节  注意怀孕的早期迹象    一、注意怀孕的信号    二、确定妊娠参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<孕前饮食调理与优生膳食自制>>

章节摘录

年轻人中较常见的心脏病主要为先天性心脏病和风湿性心脏病，此外还有心律失常等情况。
这些心脏病女性能否耐受怀孕和生产，主要取决于心脏病的严重程度、孕前心功能的状况。
孕前心功能越差，孕后发生问题的概率就越大。
因为妊娠期孕妇全身的血容量比未孕期增加约1300毫升，心脏负担明显加重，分娩更是一种强体力劳
动，心脏负担十分重。
产后原来供给胎儿、胎盘的血液，在胎儿、胎盘从体内排出后，这些血液也回到心脏，再次加重心脏
的负担。
患心脏病的女性是否能承受得了妊娠、分娩及产后这么多次的负担，必须经医生同意。
有些心脏患者还需要应用一些药物，甚至必须在医院住院接受治疗和监督，不可大意，整个孕期应在
医生的指导下完成。
4.肾脏疾病肾病有很多种，到底能不能怀孕，啥时候怀孕好，要分情况看。
（1）不宜怀孕生子的情况①肾功能衰竭患者，不建议怀孕。
特别是女患者怀孕以后，会进一步加重肾脏负担，不仅危及自身生命，还容易导致胎儿畸形、流产、
死胎。
②膀胱炎、肾积水等重症感染性肾病患者，治疗过程中要大量使用抗生素，可能影响胎儿健康，也暂
时不宜怀孕。
（2）重症感染性肾病：重症感染性肾病患者不能要孩子只是暂时的，等病情控制住后，也停药2～3个
月了，再考虑怀孕。
相比较而言，肾功能衰竭的患者除非做了肾脏移植手术，而且是迫切希望要孩子，男方可以等术后1
年、女方等术后2年后，所用抗排斥反应药剂量较小时，再考虑怀孕。
不过，这类妊娠的风险以及胎儿畸形的风险都比正常人高，要警惕。
（3）慢性肾炎：如果女患者病情较轻，且不存在高血压或肾功能受损的问题，可以考虑怀孕。
但在孕期要密切监测血压、尿蛋白量和肾功能。
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编辑推荐
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