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前言

如何能孕育一个健康的宝宝，是每一对父母最关心的事情，已经做好了经济准备和心理准备的准父母
们，下一步要做的就是孕产知识的准备了。
在所有孕产知识中，实用性和操作性最强的、而且可以高效率地融入生活、时刻影响着人们的身体和
健康的，就是关于饮食和营养的知识。
本书将饮食的营养知识紧紧结合到孕前至产后的每一时期中，让准备怀孕或已经怀孕的你可以做到有
的放矢的应用这些营养知识，让你熟练的掌握各阶段的营养重点，并能简单直观地学会制作具备这些
营养素的主食、菜肴、饮品等，让你从孕前到产后过得轻松又卓有成效。
本书倡导一种明智和负责的精神，辅助将为人母的你，安全顺利地走过难忘的孕产期，学会吃什么、
怎么吃，掌握孕前、孕期营养知识，成就一个健康宝宝。
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内容概要

《怀孕前后吃什么》是一本为新手父母们精心准备的怀孕前后的饮食营养全书。
它全方位记录了新手父母在准备怀孕之前、孕妈妈怀孕期间，以及新妈妈产后的营养重点、食补知识
、菜谱示范等。
书中最后一部分还特别介绍了孕期异常症状的饮食调养。
　　本书通过对怀孕前后吃什么、怎么吃的详细讲解，让准父母们掌握会吃、巧吃的诀窍，让自己的
宝宝赢在起点上。
这是准父母们献给宝宝最好的礼物。
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何成彦，主任医师，博士生导师，在中日联谊医院从事检验医学22年，多年来一直致力于生命科学的
探索和理论研究，从检验医学临床、科研一直到教学工作都深入涉猎。
在孕产期系统保健、疾病检验领域有着极其丰富的临床经验。
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章节摘录

插图：经过了3个月的孕育，这时的胚胎可以正式称为胎儿了，胎儿的身体长约7.5～9厘米，体重约
为20克。
胎儿的尾巴完全消失，眼、鼻、口、耳等器官形状清晰可辨，手、足、指头也一目了然，几乎与常人
完全一样。
孕妈妈的孕期反应在这个月仍然会出现，除孕吐、恶心外，胃部情况也不佳，同时，还会感到胸闷。
腹部仍然不算太大，但由于子宫己如拳头般大小，会直接压迫膀胱，造成尿频。
腰部也会感到酸痛，腿足浮肿。
此外，分泌物增加，容易便秘或腹泻。
乳房更加胀大，乳晕与乳头颜色会更暗。
因为呕吐，体重反而减轻。
由于血液循环加强，孕妈妈会感到手和脚都更加温暖，也会感到比平时更容易口渴，这说明身体需要
大量的水分，需要多喝些清火润躁的汤品。
孕3月仍然是胎儿脑发育的重点阶段，所以要继续补充叶酸，来降低胎儿神经管缺陷的发生率，可以
补充叶酸片或制剂，直到这个月结束。
但由于天然的叶酸极不稳定，易受阳光、加热的影响而发生氧化，长时间德烹调会将其破坏，所以人
体真正能从食物中获得的叶酸并不多。
烹饪时要注意以下事项：买回来的新鲜蔬菜不宜久放：淘米时间不宜过长，不宜用力搓洗，不宜用热
水淘米；熬粥时不宜加碱：做肉菜时，最好把肉切成碎末、细丝或小薄片，急火快炒：最好不要经常
吃油炸食品。
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编辑推荐

《怀孕前后吃什么》编辑推荐：由北京协和医院携多家医院专家联合打造。
孕妇吃得巧，宝宝最健康。
孕前妈妈提早补，宝宝赢在起跑线。
孕期妈妈吃得巧，宝宝聪明又健壮〈br〉产后妈妈适度补，吃回美丽和健康〈br〉孕妇吃得巧，宝宝
最健康
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