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前言

孕育生命是一个神圣而幸福的使命，每个母亲都希望拥有一个健康、聪慧的宝宝，要想使这一心愿完
满达成，就需要从孕前开始做好准备，充分掌握关于孕产期饮食、保健、胎教、育儿等方面的知识，
这正是我们编写《孕产期营养百科全书》、《产前产后保健百科全书》、《妊娠分娩育儿》、《0～3
岁育儿百科全书》的目的，为初为人父、为人母的年轻夫妇提供全面、科学、准确的育儿指导。
本书针对中国生育理念的特殊性，参考了国外成熟的孕产、胎教、育儿的经验，内容全面丰富。
体例新颖，语言通俗易懂，数据丰富，图文并茂，对孕产期、育儿期中可能遇到的问题提供了完整、
准确的答案。
本套丛书实用性强，适用于广大孕产期的准妈妈们及其家人参考查阅。
我们知道胎儿是靠母体提供营养才能长大的，母亲饮食的不合理会直接影响到胎儿的发育，《孕产期
营养百科全书》为孕产期的妈妈们提供了科学、丰富的饮食营养方案，书中每道菜肴均配以精致的图
片，直观的呈现出各款美食的特色，帮助准妈妈和新妈妈们轻松解决营养搭配的难题。
《产前产后保健百科全书》以图文并茂的方式，详细讲解了孕前的准备知识，孕期的日常生活中各方
面的知识，产后的各种常见状况的预防和护理，孕期妈妈可能遇到的难题及解决问题的可行方法。
《妊娠分娩育儿》向准妈妈和新妈妈们提供了妊娠、分娩、育儿各个阶段中可能出现的各种问题的讲
解，从生活常识、身体保健、胎教优生、科学护理和喂养等方面入手，让妈妈们度过这一特殊阶段。
《0～3岁育儿知识百科全书》主要分析了婴幼儿各个生长期中的各种常见疾病产生的原因、症状、以
及如何进行防治。
同时向各位年轻的父母提供了关于新生儿的各种常识和各种日常护理常识。
相信这套书会让更多家庭实现优生、优育、优教的美好愿望。
我们也诚挚的期待各位读者的回馈，您的宝贵意见将成为我们进一步完善自己的动力！
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内容概要

胎儿是靠母体的营养长大的，所以孕期妈妈的饮食合理与否会直接影响胎儿的生长发育和自身的身体
健康。
本书详细介绍了从怀孕时到宝宝降生后这段期间内妈妈们所必需的营养元素和食物，从中国实际的饮
食结构和状况出发，为孕产期妈妈们制订出合理的饮食方案。

本书体例新颖，所用食谱简单实用，易学易做，即使是很少下厨的新妈妈也很容易操作。
书中的菜肴配以精致的图片，让读者在轻松的阅读过程中掌握营养饮食的方法，帮助准妈妈和新妈妈
们轻松解决营养搭配的难题。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕产期营养百科全书>>

书籍目录
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第二章 准妈妈营养概览
第三章 妊娠早期营养方向标
第四章 妊娠中期营养方向标
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章节摘录

插图：怀孕前若经常食用高糖食物，可能引起糖代谢紊乱，甚至成为潜在的糖尿病患者；怀孕后，由
十体内胎宝宝的需要，准妈妈糖类摄入量增加或继续维持怀孕前的饮食结构，则极易出现孕期糖尿病
。
孕期糖尿病不仅危害准妈妈本人的健康，更重要的是危及胎宝宝的健康发育和成长，并极易出现早产
、流产或死胎。
新生儿出生后，新妈妈成为典型的糖尿病患者，而胎宝宝可能是巨大儿或大脑发育障碍患者，影响其
健康成长。
作为生育后代的另一半，其饮食同样也会影响到孩子的健康。
若预备爸爸的饮食不科学，会影响到精子的质量，进而影响到胎宝宝的健康。
精子产生的周期为10周，所以预备爸爸要在妻子怀孕之前的3个月为自己制订一个科学的饮食计划。
预备爸爸的饮食结构要均衡，不宜过多食用肉类，肉食通常含有高蛋白，不要过度摄入，若维生素摄
入不足会导致受孕困难，而蔬菜和水果中维生素含量十分丰富，这些营养物质是男性生理活动所需的
必要物质，维生素A摄入量不足会导致精子的活动能力降低；B族维生素（包括泛酸）若缺乏，会使男
性的生殖能力降低；维生素B12具有提高精子活力的作用。
男性若长期缺乏上述维生素，会导致精子数量减少或影响精子活动能力，在这种条件下，即使受孕，
也容易产生死胎或畸形胎儿，严重者甚至会导致不孕。
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编辑推荐

《孕产期营养百科全书》：陪您享受生命中的点滴快乐，贴心打造最健康的生活图书提供合理饮食建
议分析食物营养功效制定合理饮食方案增强孕期妈妈体质
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