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内容概要

准妈妈，怎样吃更好？
怀孕时，怎样作好营养保障？
哺乳妈妈，怎样为宝宝调养好自己？
怎样喂好小宝宝？
怎样自选各类健康美味的食谱？
等等。
 本书针对以上问题，进行了全面性、系统性、科学性的阐述。
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书籍目录

准妈妈，怎样吃更好？
　一、人体需要的营养素　　新鲜空气和阳光　　　居室美化　　　莫以电视消磨时光　　最佳饮品
白开水　　　水的重要性　　　饮料不能取代白开水　　　喝什么样的水最好　　能量的主要来源　
　　碳水化合物　　　喝水也长肉吗　　　糖的种类和甜度　　　打吊针能增加多少营养　　　白糖
、红糖和冰糖　　　糖的优点和缺点　　生命的建筑材料　　　蛋白质构筑人体　　　“氮”是生命
的痕迹　　　“吃什么补什么”有道理吗？
　　　蛋、鱼、畜、禽哪种更营养？
　　　奶粉的种类和选择　　　进口奶粉和国产奶粉哪个更好　　　散黄蛋和生鸡蛋　　　“土鸡蛋
”和“洋鸡蛋”　　　皮蛋和盐蛋　　　肉、禽、鱼类的重量等于蛋白质的重量吗？
　　　米糊、豆浆的营养有多少？
　　　吃奶制品腹痛怎么办？
　　　蛋白质营养好，能不能多吃？
　　　蛋白质不足会有什么后果　　脂肪的重要性　　　“好”脂肪和“坏”脂肪　　　脂肪的能量
的仓库　　　脂及过量的危害　　不可缺少的矿物质　　　人体有个小矿藏　　　缺钙和补钙　　　
盐的好处和坏处　　　吃多少盐合适　　　铁与贫血　　　“粗脖子病”与碘　　　锌对生长发育以
及智力的影响　　　其他的矿物质　　量少威力大的维生素　　　夜盲症与维生素A⋯⋯怀孕了，营
养要保障哺乳妈妈，为了宝宝调养好自己哺好你的小宝宝香喷喷的各类自选食谱
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