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前言

亲爱的孕妈妈和新妈妈们，从计划怀孕的那一刻起，你就已经是一位伟大的女性，名伟大的母亲了。
新生儿的降临对父母而言如太阳出世，太阳的光辉不仪带给各位父母喜悦，还会带来更多初为人母的
忙乱。
怀孕是一生中的特殊阶段，生一个健康聪明的小宝宝，足每个孕妇最大的心愿。
对于女性来说，妊娠虽然只有短短的10个月，但是现在的妇幼保健，早已经将孕前3个月甚至半年前就
纳入“怀孕”这个人生大事中了。
因此,孕妈妈为了这10个月，要付出两倍甚至更多的时间。
当你得知自己的体内有一个可爱的小生命孕育的时候，那种庄严的神圣感有没有涌上你的心头？
即将为人母，欣喜之余，你是否有手忙脚乱？
是否有些信心不足？
的确，对于年轻的父母来说，从准备怀孕到养育孩子是一项十分艰巨、棘手的大工程。
由于经验的缺乏，年轻的父母们很容易一不小心就跌进孕育孩子的误区！
有时候，一时的疏忽大意，就会导致孩子患上疾病、发生意外。
面对稚嫩幼弱的小生命，年轻父母们往往惊慌失措，不知如何应对。
因此，从受孕开始到胎儿的生长和娩出，直至产后身体恢复和婴幼儿的养育，如何掌握科学的怀孕方
法和正确的养育技巧，对孕妈妈和新妈妈们就显得尤为重要！
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内容概要

本书将告诉孕妈妈孕期饮食健康的最新理念，并通过200多道菜谱，教你轻松学会通过食补补充微量元
素、缓解孕期各种不适症状、恢复产后妙身材。
     真正达到“一人吃，两人补”而又不胖的效果。
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章节摘录

插图：巧吃助优生摄取核酸孩子大脑发达美国科学家提出，决定一个人智力优劣的因素是他在母亲子
宫中最初的几个月。
如要使孩子的脑细胞数量多，孕妇应摄入含核酸多的食品，如豆类、瓜子、芝麻、蛋类、海产品、鸡
肉、牛肉等。
如要提高胎儿脑细胞的质量，应多吃些鱼类、贝类、蛋、瘦肉、鱼虾、禽类，奶等，其中以鱼虾最优
。
要使胎儿大脑细胞之间的联系广泛，则要多吃含维生素丰富的新鲜蔬菜、水果，以及糙米、粗面、玉
米、红薯等杂粮。
此外，碘含量高的海带、紫菜、海鱼等也不可缺少。
最好整个孕期都要保持对上述食品的热情，在胎儿大脑发育的两个高峰期尤其需要：一是孕妇早期（
怀孕2～3个月），胎儿脑细胞分裂最活跃，数量增加快：二是在怀孕晚期（怀孕7～8个月），胎儿脑
细胞又一次快速分裂。
孕妇抓住胎儿脑发育的这两个关键期摄足营养，孩子日后的智商会更高。
摄足22碳6烯酸孩子睡眠好22碳6烯酸是一种长链多的不饱和脂肪酸，可促进大脑发育。
美国研究人员发现，母亲在孕晚期3个月若能摄入足量的此种特殊脂质，所生孩子的睡眠会“更上一
层楼”。
原来，婴儿不同睡眠阶段的时间分配可反映其大脑发育的优劣程度，而婴儿大脑脂肪酸的聚集恰恰发
生在孕晚期3个月和出生后最初几个月，此时母亲从三餐饮食中摄入足够的22碳6烯酸，将为胎儿大脑
聚集脂肪酸提供足量的货源，有益于出生以后的神经精神发展，表现之一就是睡眠形式更为成熟，如
睡醒转换时间较短，不睡的时间较多，浅睡眠时间与深睡眠时间的比值较低等。
深海鱼类和鱼油等食物都富含这类养分，值得孕妇食用。
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编辑推荐

《吃出健康好孕气:孕妈妈营养食谱208道》：最新营养理念+超级实用菜谱巧吃助优生很多女性以为只
要一怀孕就要多吃，事实上，除了饮食均衡之外，最重要的是“重质不重量”。
孕期最有营养的20种食物是什么？
有益于胎儿发育的食物又是什么呢？
微量元素胎宝宝生长需要的元素——钙、铁、锌、叶酸和各种维生素，可以从哪些美味佳肴中摄取呢
？
功能性营养孕吐、胀气、便秘、失眠、忧郁，怀孕好辛苦。
如何通过合理的饮食来缓解这些症状呢？
健康美丽多吃不如正常吃？
均衡饮食造就标准体重？
吃得好吃得对，就能只胖胎儿不胖妈妈？
 产后休养产后休养是女人一生中难得的黄金假期，通过饮食合理进补，生完孩子的你。
一定可以越来越年轻美丽。
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