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前言

前言孕育是女性最独特，也是最神圣的人生历程，承载着无数的责任和无限的爱。它是上天赋予女人
特殊的使命，也是上天赐予女人专属的幸福。每个女人都期待着这个伟大的蜕变，那是一场充满爱的
蜕变和一个美丽生命的延续。而当你们怀着无比憧憬的心情，准备为爱情开花结果、为家庭增添一个
新成员的时候，怎样让一个健康的“小蝌蚪”顺利的在妈妈腹中“安家落户”？当你们得知希望的种
子在妈妈体内生根萌芽、含苞待放时，用什么呵护它健康的成长、成熟？当十月怀胎接近尾声，又如
何顺利产下你们心爱的宝贝？面对着这无数的问号，第一次做父母的你们，在为这个即将到来的新生
命骄傲的激动和欣喜之余，是不是内心中又多了些许的担心和隐忧⋯⋯没关系，这是绝大部分准父母
的正常心理状态，我也一样经历过这样忐忑的心理历程，但作为孕产行业专业人士，我很幸运，丰富
的孕产知识给了我很大的帮助与安慰。我首先做的是保证丰富均衡的营养摄入，因为充足的营养是保
证孕期母婴健康的第一要素。孕产期是女性特殊的生理时期，孕妈妈除了要提供自身所需营养素外，
还要通过体内的代谢，供给胎儿生长和乳汁分泌所需要的营养。孕期如果营养不足就可能导致胎儿发
育不良，甚至发生畸形。产后营养供给如果不足，会直接影响乳汁的分泌，同时对产妇身体恢复也很
不利。所以，必须根据孕产期不同阶段的营养需要，及时提供符合生理代谢所需要的各种营养。因为
提前知晓未来的一个月胎宝宝和孕妈妈的身体都会发生哪些变化，可能出现哪些生理反应和应该注意
的事项，我适时的制定和调整自己的饮食方案，从容的度过了整个孕期，并且进入产房10分钟顺利产
下了我的宝宝，这些都和孕期营养饮食密不可分。之后，越来越多的亲友向我咨询孕期营养方面的问
题，面对着他们或焦急或期待的无比信任的眼神，在尽力帮助他们之余，我写了这本书，希望把好的
经验和有用的孕期营养知识与所有孕妈妈分享。真诚期盼每一位准妈妈，多了解书中介绍的孕期营养
知识，以从容、幸福的心境和健康的生活习惯迎接宝宝的到来；每一位准爸爸承担起父亲的责任，照
顾妻子，呵护胎儿，让宝宝在温馨幸福的家庭氛围中顺利、健康地降生。祝愿每个家庭都能有一个健
康、聪明、可爱的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    盛夏时节，酷热难挡，吃点冷的食物是很解暑的事情，特别是冰淇淋，相信很多
准妈妈都很难抵挡住冰淇淋甜蜜的诱惑。 很多人认为，吃生冷、寒冷的食物，如凉粉、西瓜、雪糕，
会造成早产，甚至小产。那么准妈妈吃雪糕、冰淇淋之类的后果真的那么严重？准妈妈真的不能吃冰
淇淋？其实并没有所说的那么严重。冰淇淋是一种冰冻的食品，在天气十分炎热的时候，偶尔吃一点
冰淇淋可以解暑，缓解过度的炎热，但不宜过多摄入，因为冰淇淋对准妈妈的身体没有益处。 首先，
准妈妈胃肠功能较弱，吃过多的生冷食物后容易使胃肠血管突然收缩，胃液分泌减少，消化功能降低
，出现腹痛、腹泻等症状。现代医学研究表明，胎儿对冷的刺激十分敏感，当准妈妈过量食入冷食后
，胎儿有躁动不安的反应。 虽然说准妈妈吃冰淇淋没有达到导致早产或者小产的程度，但是过多地食
用必定会引起不适，毕竟怀孕是一个特殊的时期。 其次，准妈妈的鼻、咽、气管等呼吸道黏膜往往充
血并伴有水肿，如果吃太多冰淇淋之类的冷饮，充血的血管突然收缩，血液减少，可致局部抵抗力降
低，使潜伏在咽喉、气管、鼻腔、口腔里的细菌与病毒乘虚而入，引起嗓子痛哑、咳嗽、头痛等。严
重时可引起上呼吸道感染或诱发扁桃体炎。 准妈妈们可以适当吃冰淇淋等凉的食物，但一定要适可而
止，切不可因贪吃冷食，影响自身的健康，引起胎儿的不安。夏天在冷气房反而该喝点温热的饮品，
以便加速血液循环。冷饮则适合在室外喝，并应在口中稍微停留一下再吞下去。其实，准妈妈可以常
喝些非冰镇清凉饮品，比如各种现榨果汁，既解暑又味美。 准妈妈食用油如何选 在厨房里，虽说各
种鱼肉蛋莱制成的美食是最终成果，但真正的主角却是各种烹调油。无论煎炸烹炒、炖煮凉拌，没有
油，食物就很难有诱人的香气和口感。对于准妈妈来说，油脂不仅仅是增进食欲的必需，还是营养成
分的来源。 各种脂溶性维生素都需要油脂帮助吸收，而腹中胎宝宝所需要的必需脂肪酸，比如维生
素E，也有一大部分来源于油脂。优质的油脂有利于胎宝宝的发育，劣质的油脂则给胎宝宝和自己带
来伤害。同时，油脂的使用还是预防肥胖的关键所在，哪个女人不希望自己在生育之后很快恢复苗条
的身材呢？所以，在准妈妈的食谱当中，更要注意选择优质的烹调油，而且要把这些油存好、管好、
用好。
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编辑推荐

《孕产期营养全书》编辑推荐：营养和饮食，从来没有这么重要，关系到两个人的健康，关系到宝贝
的聪明智慧，一个人吃好，两个人受益，从看《孕产期营养全书》开始。
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精彩短评

1、怎么吃对妈妈好，怎么吃对宝宝好，都齐了。
2、在营养方面介绍的很全，不错
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