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内容概要

　　本书涉及孕前、孕早期、孕中期、孕晚期、产褥期、哺乳期六个阶段的饮食营养，教会每一位孕
产妈妈“吃”出健康。
本书前六章翔实地介绍了孕妈妈与新妈妈如何饮食及饮食宜忌，最后一章描述了孕期与产后不适的饮
食调理，指导孕产妈妈妥善地安排好饮食结构，合理地应用食谱，使营养吸收更全面。
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书籍目录

第一章 孕前营养调理——优孕优生的后勤保障
第二章 孕早期营养调理——胚胎成形的活力因子
第三章 孕中期营养调理——胎儿发育的源泉
第四章 孕晚期营养调理——顺利分娩的力量支柱
第五章 产褥期营养调理——轻松恢复完美身材
第六章 哺乳期营养调理——为宝宝提供充足“口粮”
第七章 不适与疾病调理——求药不如求食
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章节摘录

版权页：   插图：    孕妈妈不宜喝烈性酒 因为孕妇饮酒而造成宝宝畸形的，每年大约有5万人。
这种由于孕妇饮酒给胎儿造成的严重损害，称为胎儿酒精综合征。
胎儿酒精综合征对宝宝的损害非常大。
由于酒精不像巴比妥类和鸦片类药物那样，只影响中枢神经的发育，它还会对身体任何部位的组织细
胞造成损害，进而造成发育迟缓，颜面畸形，智能低下等严重后果。
因为怀孕最初3个月，正是胎儿形成的重要阶段，如果这时饮酒，就会对胎儿的损害特别严重。
会贯穿整个孕期胎儿大脑的发育。
胎儿生长发育的高峰是在妊娠的6个月以后，这时如果继续饮酒，就会给胎儿带来更严重的危害。
所以，孕妇不能喝烈性酒，最好什么酒都不要喝。
 孕晚期宜控制正常的胆固醇 在怀孕的最后3个月，血液中的胆固醇急速升高，进入血管壁，导致心脏
病，并干扰孕妇的血液循环及胎儿的发育。
为了控制正常的胆固醇，应该特别注意维生素B6、维生素E、叶酸、镁、胆汁素、纤维醇、维生素C及
锌的充分摄取，若无法由饮食中充分获得，则应该补充营养剂，避免糖、酒精、精制的面食。
固体脂肪，如牛肉、羊肉、肥猪肉、椰子油及氢化的油脂，如氢化的花生酱、加工过的人造奶油、固
体的烹饪油等，都会增加胆汁素的需要量，而使胆固醇升高。
 只要100毫升的血液中胆固醇含量高于180毫克，即应该避免所有氢化的油脂及含椰子油的脂肪，例如
人造奶油，尽量减少固体的动物油脂。
不论体重如何，每天至少吃1小匙植物油。
每个人，尤其是胆固醇过高的人，更应该避免糖及精制的面食。
每餐吃1—2小匙加入牛奶中的大豆卵磷脂，可以获得胆汁素及纤维醇。
对豆制品过敏的人，应该改用B族维生素制剂。
 6孕期忌喝长时间熬制的骨头汤 很多孕妇爱喝骨头汤，而且认为汤熬的时间越长越好，不但味道更好
，对滋补身体也更为有效。
其实这种认识是错误的。
 动物骨骼中所含的钙质是不易分解的，不论多高的温度，也不能将骨骼内的钙质溶化，反而会破坏骨
头中的蛋白质。
所以，熬骨头汤的时间过长，不但无益，反而有害。
肉类脂肪含量高，而骨头上总会带点儿肉，因此熬的时间长了，熬出的汤中脂肪含量也会很高。
 7剖宫产术前忌进补人参 有人以为剖宫产出血较多，影响母婴健康，因而在术前进补人参以增强体质
，这种做法很不科学。
 人参中含有人参甙，具有强心、兴奋等作用，用后会使产妇大脑兴奋，影响手术的顺利进行。
另外，食用人参后，会使产妇伤口渗血时间延长，有碍伤口的愈合。
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编辑推荐

《孕产营养调理百科(精美双色版)》由邱宇清编著，为每一位孕产妈妈倾情打造最完美的营养饮食方
案，从孕前、孕期到产后，一路同行。
同时我们还列举了数百种简单易操作的特别食谱，《孕产营养调理百科(精美双色版)》可谓是一本指
导孕产妇饮食的良师益友。
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