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内容概要

《合理膳食与优生优育》内容简介：社会上流传着一句谚语：“病是吃出来的，祸是说出来的。”这
句谚语既是民众生活经验之总结，又颇有些哲理。
“病是吃出来的”，言下之意便是：吃喝无度，不仅伤脾胃，还会带来其他疾病影响我们的健康。由
此看来，健康与饮食的关系早为大众所熟知。不过，出生前后宝宝的聪明、健康成长与母亲怀孕前后
饮食的密切关系却仍不为大多数人所熟悉。孕期前后的饮食营养好坏，直接影响着胎儿的生长发育以
及出生后的健康状况。因此要想孕育优秀的后代，需要我们多了解优生优育与饮食之间的关系。
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作者简介

　　栾奕，1981年10月生，毕业于南方医科大学（原第一军医大学），硕士研究生，现任解放军健康
杂志社编辑。
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书籍目录

一、　孕前
　(一)　孕前食补理应精挑细选
　　孕前营养补充的建议
　　关注这些提升孕力的食物
　　这些食品可以增强活力
　　孕前需尽早补充叶酸
　　孕前应及时补铁
　　想健康怀孕应适当补充锌
　　蜜月侧重哪些营养有益优生?
　　牛奶可保母子平安
　(二)　孕前饮食禁忌须谨慎
　　为减肥素食，小心不孕不育
　　“强精”食物也伤精
　　多吃油条当心不育
　　孕前别吃油炸食品
　　男人豆制品吃多了易致不育
　　勿让这些食物扫了男人的“性”
　　想告别不育，先要告别啤酒
　　请远离这些精子的天敌
　　新婚夫妇应少饮可乐
　　孕前最好戒掉这些不良嗜好
　(三)　助孕调理中医食疗方
　　调经助孕良方
　　助孕实用食谱
　　体虚女性孕前调养方案
　　男性生精壮阳的食疗方
二、　孕期
　(一)　孕期助孕好食物
　⋯⋯
三、　哺乳
四、　婴儿
五、　幼儿
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精彩短评

1、昨天收到后回家大致看了下内容，还不错挺实用的。。。
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