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前言

孕妇不可缺乏营养，不要偏食、挑食或节食，必须做到孕期的饮食营养均衡，安排科学合理，避免营
养不良或过剩。
    在妊娠期，母亲与胎儿具有密不可分的关系。
胎儿的营养完全依赖于母体的供给，胎儿必须从母体内获得足够而齐全的营养，特别是优质蛋白质、
脂肪、矿物质、维生素。
这些物质一旦准备不足，就会妨碍胎儿的正常发育。
    本共共分为6篇，第1篇从孕前营养储备开始，讲述了饮食营养对优生的重要性，日常应禁忌的食晶
和药物，针对一般人、肥胖者、素食者等不同人群的推荐食谱等，为孕育健康宝宝打下基础。
    第2篇至第5篇讲述妊娠期各个阶段胎儿的成长和母体的变化，具体讲解孕早期、孕中期、孕晚期、
产后营养要求，饮食不宜及常见误区，不适症状的调理食谱，小菜、热菜、汤羹、主食类的营养食谱
，帮助孕妇实现孕期饮食的营养、健康、安全。
    第6篇讲述孕期重要的营养素及食物，如叶酸、钙、锌等，并示例相应食谱。
    本书内容全面、图文并茂，旨在为孕妈妈的饮食提供具有科学性、知识性和实用性的专家指导，让
孕期的营养更全面均衡、身体更健康、孕育更轻松，让胎儿更健康、更聪明。
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内容概要

《孕期营养专家方案》作者东方知语早教育中心。

《孕期营养专家方案》内容全面、图文并茂，旨在为孕妈妈的饮食提供具有科学性、知识性和实用性
的专家指导，让孕期的营养更全面均衡、身体更健康、孕育更轻松，让胎儿更健康、更聪明。
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作者简介

　　东方知语早教育儿中心，成立于2007年5月，秉承诚信、创新、卓越、科学、团队制胜的理念，致
力于怀孕育儿、胎教早教等项目研究的专业机构。
本中心藉由知名专家、学者亲临指导，大力发挥孕产、育儿、早教等专业优势，积极倡导科学育儿新
理念：让每一位妈妈都生一个健康的宝宝，让每一个宝宝都健康的成长。
至今已出版了《怀上最棒的一胎》、《胎教早教一本通》、《妊娠分娩育儿》、《育儿知识百科》等
多部畅销书籍，　　打开心灵窗扉，感受阳光雨露，人生多一点知识，生活多一点快乐
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6、孕期重要的营养素及食物
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  营养素
    叶酸
    纤维素
    蛋白质
    脂肪        
    二十二碳六烯酸(DHA)
    碳水化合物
    钙    
    铁  
    锌
    碘  
    硒    
    维生素A
    维生素C
    维生素D    
    维生素E    
    维生素K
    维生素B
    维生素B  
    维生素B
    维生素B    
    
  食物
    橙子  
    猕猴桃
    红枣    
    豆腐    
    海带  
    猪血    
    马铃薯（土豆）
    冬瓜
    芦笋
    苘蒿    
    香菇    
    小米    
    玉米
    坚果    
    鸡肉  
    鸭肉
    牛肉  
    虾    
    鱼肉
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章节摘录

据美国的统计数字，因母亲怀孕期间饮酒而造成的婴儿畸形，每年大约有5万人。
医生将这种因孕妇饮酒给胎儿造成的严重损害，称为胎儿酒精综合征。
据调查，在美国所有的智力迟滞者当中，胎儿酒精综合征患者就占了20％，因而成为威胁美国儿童智
力发育第一位的疾病。
胎儿酒精综合征对婴儿的损害非常大。
因为，乙醇(酒精)不像巴比妥类和阿片类药物那样，只影响中枢神经的发育，它对身体任何部位的组
织细胞都能造成损害，从而引起发育迟缓、颜面畸形、智能低下等严重后果。
    酒的主要成分是乙醇，被胃肠吸收后进八血液运行至全身，除少量从汗液、尿液及呼出气中排出体
外，大部分在肝脏内分解和代谢。
肝脏把乙醇转化为乙醛，进而变成醋酸利用，但这种功能有限。
随着饮酒量增加，乙醇在体内达到一定浓度，对大脑、心脏、肝脏、生殖系统都有危害。
乙醇会使生殖细胞受损，造成受精卵的不健全。
酒后受孕，会造成胎儿发育迟缓，出生后智力低下，甚至造成智障。
乙醇在人体内储存的时间较长，受乙醇毒害的卵子也很难恢复健康。
    受孕前1周左右，女性饮酒会对胎儿极其不利。
有饮酒习惯女性，即使在受孕前1周停止饮酒，也会对胚胎有一定的损害。
为了下一代健康，女性受孕前最好能戒酒1年以上。
    而在怀孕最初的3个月，正是胎儿形成的重要阶段，这时饮酒，对胎儿的损害特别严重。
整个孕期都贯穿着胎儿大脑的发育过程，胎儿生长的高峰是在妊娠的6个月以后，这时如继续饮酒，
将会给胎儿带来更严重的损害。
在妊娠初期的1～2个月，孕妇即使少量饮用一些含乙醇饮料，也会影响胎儿发育及出生后的智力。
因此，孕期不要喝烈性酒，最好是其他酒也不要喝。
育龄女性在孕前有饮酒习惯者，如在计划怀孕前就停止饮酒，所生的子女就能免遭乙醇的危害。
    静咸肉、火腿、香肠、腌鱼、成菜以及各种熏烤食品，如羊肉串、鸡肉串、鹌鹑串、肥肠串等，有
着特殊香味，很是诱人。
但这一类食品在制作过程中，会产生强烈的致癌物质——苯并芘和仲胺，这种物质进入胃以后，在酸
性环境中会进一步形成亚硝胺，这两种物质都会使精子和卵子中的遗传物质DNA发生畸变，导致形成
的受精卵畸形。
因此，准备要宝宝的夫妇最好少吃或不吃这类食品。
    有的青年男女结婚后，由于操劳和生活不习惯等原因，常常出现失眠、乏力、头昏、目眩等症状，
甚至出现精神上的疾病而影响正常的婚后生活，也有的男性有早泄毛病，性生活不理想。
有的新婚夫妇采用安眠药缓解各种症状，这些做法对怀孕都十分有害。
    安眠药对男女双方的生理功能和生殖功能均有损害。
如地西泮(安定)、氯胺董(利眠宁)、丙米嗪(米帕明)等，都能作用于间脑，影响脑垂体促性雌激素的分
泌。
男性服用安眠药可使睾酮生成减少，导致阳痿、遗精及性欲减退等，从而影响生育能力。
女性服用安眠药则可影响下丘脑功能，引起性激素浓度的改变，表现为月经期间无高峰出现，造成月
经紊乱或闭经，并引起功能障碍，从而影响受孕能力，造成暂时性不孕。
    为了避免影响双方的生育能力，新婚夫妇或准备怀孕的夫妇千万不要服用安眠药。
    口服避孕药因为服用方便、有效期长而较普遍受到育龄女性的欢迎，应用率较高。
然而，有的女性准备要孩子时，刚刚停了避孕药就怀孕，这样很不好。
服用避孕药的女性如果想中止避孕而怀孕，最好在停服避孕药6个月以后怀孕才合适。
这是因为目前医学界一致认为，在停服避孕药后6个月内怀孕，有产生畸胎的可能。
为慎重起见，一定要按怀孕的计划时间提前6个月以上停服避孕药，待体内存留的避孕药完全排出体
外以后再怀孕。
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停用避孕药后、准备怀孕前，可采取用避孕套等器械方法避孕。
    因漏服避孕药而怀孕的女性更应注意，如果在服用避孕药期间怀孕，最好及早采取人工流产措施。
 P13-P16
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