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《43种孕产妇健康饮食》

内容概要

《43种孕产妇健康饮食》内容简介：怀孕十个月期间，母体的饮食将影响孩子一生的成长和健康，万
一由于某种营养元素的缺乏而导致孩子出现健康问题，这会成为父母终生的遗憾。当然，每天为了吃
什么而操心，确实也是一件令人头疼的事情。
这个时候，请不要烦恼，还是翻阅一下我们《43种孕产妇健康饮食》吧！考虑到怀孕女性对于饮食各
方面的要求，《43种孕产妇健康饮食》详细讲解了各类营养素的来源及所涉及的食物，并介绍了相应
的料理制作方法。另外，书中还包括适合待孕保健和产后调理的饮食方法，对于有孕育计划的女性和
产后妈妈都有一定的帮助！

  点击链接进入： 
《单人&双人5分钟按摩术》  
《一年12个月的宝宝健康辅食》  
《一天一碗,素食也诱人》  
《53种纯净天然化妆品》  
《五彩缤纷的健康餐》
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作者简介

　　李承远，医学博士、整形外科专业医师，毕业于釜山大学医学系和美国脊椎神经科大学。取得了
美国机能神经学专业医师和应用运动机能学专业医师资格，现任大学应用运动机能学研究会会长、AK
两班医院院长。李博士认为，通过应用运动机能学(Applied
Kinesiology)和脊椎神经学理论，可以对患者进行全身性的治疗，饮食疗法比药物治疗更重要，她对待
孕女性和孕产妇的营养状态与胎儿的关系比较关注。也取得了一定的研究成果。

Page 3



《43种孕产妇健康饮食》
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章节摘录

插图：大蒜；大蒜里面含有丰富的硒，硒可以提高生殖功能，预防早期流产。另外，大蒜含有维生
素B6，可以调节荷尔蒙，强化免疫系统。同时，大蒜是一种抗氧化食品，也是一种有助于改善男性荷
尔蒙分泌的强化剂。菠菜：菠菜含有丰富的叶酸，可以促进健康的卵子和精子的生成，有益于妊娠，
也对妊娠早期的神经管缺损等疾病具有预防作用。同时，因为菠菜富含铁和维生素C，所以还具有预
防贫血和保护精子DNA的效果。瘦肉：牛肉等红色肉类里面含有丰富的铁，可以预防贫血，并有助于
提高血红蛋白的产生和功能。而且瘦肉有助于受精，尤其适合待孕女性食用。牡蛎：牡蛎富含锌。锌
有助于产生健康的精子和卵子，是对妊娠最重要的营养素。如果不喜欢吃牡蛎的话，可以用鸡蛋、坚
果类、大豆、粗粮、南瓜籽来代替。坚果类，坚果类含有丰富的Q-3、蛋白质、矿物质等，具有益于
胎儿脑部发育、降低畸形儿发病率、减轻妊娠反应等效果，是待孕女性必须食用的食品。但有研究发
现，像花生或花生油等过敏性食品，可能会作为传导性物质，通过母体传给胎儿，导致胎儿发生遗传
反应性哮喘等疾病，因此，具有过敏家族病史的女性必须小心食用。担心过敏的话，可以食用过敏反
应较弱的核桃或杏仁，这也担心的话，可以早晚食用0-3营养剂亚麻籽油和0-6营养剂月见草籽油。
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编辑推荐

《43种孕产妇健康饮食》编辑推荐：妈妈们需要的简易胎教饮食：怀孕后身体的变化容易引起身心疲
劳，情绪波动也较大。为了宝宝的健康，妈妈们总是忍着孕吐，进食一些或无味但必须食用的食品。
而怀孕这个过程并不是一两顿饭就能解决的，它需要一个完整的饮食体系来帮助完成这一神圣的任务
。《43种孕产妇健康饮食》中系统介绍了益于怀孕的饮食、解决怀孕期间营养不足问题的饮食、生产
后促进身体恢复和哺乳的饮食等，以及各阶段的饮食原理和规律，可以说是待孕女性和孕产妇的学中
宝典。第一章：为健康的孕育和生育做好准备，第二章：提高怀孕几率的待孕料理，第三章：孕期中
的营养速食料理，第四章：身体恢复和哺乳期的营养料理，第五章：三餐间的营养简餐。妈妈健康，
就是宝宝健康！
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精彩短评

1、书还可以，可是有一张空白页，缺一页！
2、这本书还不错挺好看的，比较满意的
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