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内容概要

本书主要针对不同妊娠月份，从母体变化与胎儿发育、居家生活保健细节、孕期饮食与营养、孕期胎
教优生方案、孕期常见疾病与用药、孕期心理与不适症状的调适、妇产专家孕期监护与指导等7方面
，给予准妈妈全方位的怀孕分娩指导。
除外，还对新妈妈怎样坐月子提供了详细指导。
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作者简介

陈宝英 女，主任医师、教授。
中国女医师协会副会长、北京女医师协会会长。

首都医科大学北京妇产医院及北京妇幼保健院党委书记、院长。

世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任。

40余年从事妇产科保健及妇幼保健工作，作出了突出贡献。
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章节摘录

版权页：   插图：    准妈妈宜适量进食豆类食品 有的准妈妈不习惯吃豆类和豆制品，这对供给胎儿足
够的健脑营养素很不利。
 大豆中含有相当多的氨基酸和钙，正好弥补米、面中这些营养的不足。
比如，脑中极为重要的营养物质谷氨酸、天冬氨酸、赖氨酸、精氨酸在大豆中的含量分别是米中的6
、6、12、10倍，可见其对健脑的作用之大。
 大豆中的蛋白质含量占40%，不仅含量高，而且多为适合人体智力活动需要的植物蛋白。
因此，从蛋白质角度看，大豆也是高级健脑品。
 大豆所含脂肪量也很高，约占20%。
在这些脂肪中，油酸、亚油酸、亚麻酸等优质聚不饱和脂肪酸又占80%以上，这就更说明，大豆确实
是高级健脑食品。
 此外，100克大豆中含钙240毫克，含铁9.4毫克，含磷570毫克，含维生素B10.85毫克，维生素B20.30毫
克，含烟酸2.2毫克，这些营养素都是智力活动所必需的。
 与大豆相近的还有黑豆，其健脑作用比黄豆更明显。
毛豆是灌浆后尚未成熟的大豆，含有较多的维生素C，煮熟后食用，是健脑的好食品。
 豆制品中，首先值得提倡的是发酵大豆，也叫豆豉，含有丰富的维生素B2，其含量比一般大豆高约1
倍。
维生素B2在谷氨酸代谢中起着非常重要的作用，而谷氨酸是脑部的重要营养物质，多吃可提高人的记
忆力。
 大豆对健脑有如此重要的作用，准妈妈如果怀孕前不习惯吃豆制品，孕后从胎儿健脑角度出发，也应
改一改原有习惯，适量吃些豆类和豆制品。
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编辑推荐

《10月怀胎必备全书》语言浅显易懂，知识点细密，科学实用。
阅读《10月怀胎必备全书》，使用《10月怀胎必备全书》，会给你的宝宝带来人生的第一笔资本——
良好的教育启蒙以及健康的体质，让你更平安、圆满地度过女人生命中最重要的时期，使你的家庭在
你的孕期变得更加和谐、美满，让你产后的生活依然充满阳光。
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