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前言

前言孕育下一代，对于每一个家庭甚至整个社会来说都是一件很重要的事情。如何做才能生育一个健
康、可爱的宝宝呢？这是父母和整个家庭关心的问题，也是科学育儿的关键所在。人们每天补充食物
，从中获取营养物质来维持生命，并为各种活动提供所需要的营养物质和能量。女性怀孕之后，每天
所吃的食物和补充的营养物质，不仅要维持自身的新陈代谢和活动需要，还要保证婴儿的生长发育。
可以说孕妇的营养好坏，不仅关系着自身的健康，还关系着胎儿的正常发育。因此，保证孕妇的营养
，是“优生、优育”的重要问题。对于女性来说，孕育和生产一个健康的宝宝是一件幸福和快乐的事
情，没有繁育的人生不是一个完整的人生。它不仅关系着一个家庭的幸福安定，也关系着整个社会的
繁衍和发展。因此，每一对夫妇和家庭，在孕育孩子之前，最好首先要了解孕育生产的过程和孕产期
的健康营养知识。只有做好这些孕期心理知识准备，才会在面对早期妊娠反应、中期胎动、晚期妊娠
水肿、腰腹痛等一些问题时，能够找到解决的方案，并且对出现的一些生理反应做出正确的处理。了
解一些孕产期的营养知识，做到健康饮食，养成良好的生活习惯，并且保持乐观开朗的情绪，相信您
一定会生出一个健康、聪明的宝宝。最后，希望每对夫妇在本书的指导下，都能孕育一个健康、可爱
的宝宝，祝愿每个宝宝都能在父母的关爱下健康、快乐地成长！
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内容概要

在孕产前后，孕产妇的体质发生了巨大的变化，这就意味着营养结构也要发生变化，如何指导科学合
理的饮食，就是本书的宗旨所在，全书以图解的形式，从不同阶段的孕产妇生理情况出发，直观系统
地讲述了孕产妇对五大营养素的营养需求和相应食谱，内容科学详实，从而保证母婴的健康。
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章节摘录

版权页：   插图：   精子和卵子的质量影响着优生。凡是影响精卵质量的，都应尽量避免；凡是利于优
孕优生的，都应积极创造条件。精子作为繁衍后代的另一半，男性的饮食对孩子将来的健康也同样重
要。 专家研究发现，在饮食中补充叶酸，以防止发生先天性神经系统发育异常的做法，对于男性来说
同样重要。男性叶酸不足时，会导致精液浓度降低，精子活力减弱。原因是核酸代谢不正常后，引起
精子的染色体受损。 另外，由于叶酸在体内能与其他物质合成叶酸盐，如果缺乏叶酸男性体内就会缺
乏叶酸盐，由此加大胎儿染色体发生缺陷的概率，使他们日后患癌症的危险性增加。叶酸是一种水溶
性维生素。它是蛋白质和核酸合成的必需因子，在细胞分裂和繁殖中起重要作用。血红蛋白的结构物
卟啉基的形成、红细胞和白细胞的快速增生都需要叶酸参与。叶酸使甘氨酸形成酪氨酸，组氨酸形成
谷氨酸，使半胱氨酸形成蛋氨酸；此 外，它还参与大脑中长链脂肪酸如DHA的代谢，肌酸和肾上腺
素的合成等。 在多种食物中，都含有叶酸，但叶酸忌热，所以在烹饪含有丰富叶酸的食物时，一定要
注意不宜时间过久，以免叶酸流失。因为蔬菜中也含有丰富的叶酸，在食用时，要选择新鲜的蔬菜，
放久了的蔬菜叶酸容易被破坏。 此外需要注意的是，男性服用叶酸的时候，要提前半年戒烟戒酒。饮
食要多元化，不能偏食、挑食。还要多注意锻炼身体，慢跑、散步等有氧运动，都是很不错的选择。
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编辑推荐

最实用，最权威妇产医师、育儿专家、医学博士推荐丛书!最实用，最科学，最适合，送给新手爸妈的
最佳礼物书！全面、权威的百科式妊娠胎教指南！
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