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内容概要

要想孕育出一个聪明健康的宝宝，为人父母者一定要掌握丰富全面的孕育科学知识。
包括孕前准备、孕妈妈心理生理变化、孕妈妈产前产后的保健护理、胎教育儿及婴幼儿常见病的防治
等各方面的知识。
为了帮助即将成为爸爸妈妈的读者朋友们更好地了解科学孕育的知识，我们编写了《实用胎教优生必
读全书》《孕产40周完全指南》《孕产期饮食健康指南》《妊娠分娩育儿首科全书》四本书。

这四本书参考了国内外成熟的孕育、胎教和婴幼儿护理的科学经验，全面系统地介绍了孕前的注意事
项、受孕的健康知识、孕期的保健护理和分娩过程中的常见问题、产后护理和保健，以及胎儿不同发
育时期的生理特点和胎教方法、新生儿的营养需求和生理特点、婴幼儿的智能开发和新生儿常见病的
防治。
通过通俗易懂的文字、生动贴切的图片、准确翔实的数据，让即将成为爸爸妈妈的读者朋友们更加直
观轻松地了解整个孕产期间和育儿过程的科学知识。
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章节摘录

版权页：插图：从入睡到起床，是一天中禁食最长的一段时间，这时血糖为3．9-6．7摩尔(70-120毫克
／分升)。
人体进入活动状态以后，肌肉开始动用糖分，血糖降到3．3-3．6摩尔(60-65毫克／分升)，人体便会感
到饥饿。
如无早餐供应补足血糖，肌肉与脑所需血糖必须来自肌肉中的蛋白质，由蛋白质转化为糖以供消耗。
但是，肌肉通常无法供应足够的血糖，因此，脑内血糖仍会很低，这时人会感到疲劳，反应迟钝，注
意力不集中，精神委靡，学习落后，工作能力降低。
孕妈妈一定要吃早餐，因为孕妈妈比正常人体质弱一些，如果早餐不吃很容易引起低血糖，后果严重
时会引起头晕。
如果是怀孕初期，孕妈妈还有可能会流产，所以，为了自己和宝宝的健康，原来不愿吃早餐的孕妈妈
也要坚持吃一些。
晨起的身体对于营养的吸收是有限的，建议早餐以流体食物为主，少量固体食物为辅。
水分的补充很重要，但白开水的营养价值不高，应该饮用牛奶。
牛奶中含有大量人体需要的钙、蛋白质和维生素，能够满足人体对营养的需要。
早起喝杯早餐牛奶，搭。
配含有谷物纤维的固体食物，简单又营养。
孕妈妈还可以直接饮用加了谷物的早餐奶，例如营养早餐奶，以满足人体所需的膳食纤维和微量元素
。
营养学家指出，孕妈妈应多吃些含铁丰富的食物，不能挑食或偏食，以防发生缺铁性贫血，从而危及
自己和胎宝宝的健康。
如果孕妈妈有晨吐现象，可在早上吃几块苏打饼干，过一会儿再吃早餐。
孕妈妈的早餐应包括面包、鸡蛋或肉类、果汁和牛奶，并且要注意适当吃些新鲜的水果，以保证维生
素和其他营养的需要。
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编辑推荐

《孕产期饮食健康指南》：调理好身体，让宝宝赢在孕前。
对症调理孕期不同状态，才能让孕妈妈轻松度过孕期。
哺乳妈妈须选择正确的食物，才能充盈乳汁，调理身体，远离产后疾病。
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