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前言

很多人认为，孕妇饮食讲究很多，这也不能吃，那也不能吃。这在某种意义上是有道理的。但同时，
该吃的东西，却一种也不能少。从营养健康的意义来讲，这也得吃，那也得吃。这是为什么呢？    拥
有一个健康的宝宝，是天下妈妈的心愿，所以做好孕前、孕期调养是重中之重。十月怀胎，这是一个
漫长而又让人感到兴奋与艰苦的历程。在这期间，如何保证优质蛋白质的供给，如何保证维生素和无
机盐的摄入平衡，如何补充叶酸及矿物质等营养素，如何平衡膳食，都是孕妈妈关心的问题。本书的
宗旨就是帮助准妈妈们做好孕前、孕期的营养方案，让孕妇吃得好，吃得健康，吃出一个聪明健康的
宝宝。    以前，老人们常说：“一人吃两人补”，孕期饮食是一门大学问！孕期只有均衡饮食，才能
确保自己和胎儿的健康。水果、蔬菜、肉蛋、奶制品一样都不能少。首先，女性怀孕后，不仅本身需
要足够的营养，而且还要满足胎儿生长发育需要的营养；其次，孕期是胎儿脑细胞、神经细胞、骨骼
生长的重要时期。因此，孕妇要多吃含蛋白质、矿物质、维生素及碳水化合物充足的食品，要做到各
种营养搭配，品种多样化并易于消化。只有这样，才能营养全面，既能保证胎儿的健康，又能提高孕
妇免疫力，同时为顺利分娩做好准备。    同时，现代女性不仅关注孕期营养健康，更要兼顾孕期宝宝
健康与产后自己的身材快速恢复，这样，怀孕时的饮食就是很关键的因素。如何既保证营养又不过量
摄取？怎样吃才能让宝宝健康又聪明？对此，营养师们异口同声地说：“只要一如往常力求饮食均衡
，再熟记并补充各阶段需特别添加的营养，孕妇大可不必口口小心、斤斤计较地生活！”。    做到营
养均衡，就能轻松开启智慧之门，成功养育优秀宝宝。
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内容概要

《孕产妇饮食营养全书》由刘娟编著。拥有一个健康的宝宝，是天下妈妈的心愿。所以做好孕前、孕
期调养是重中之重。十月怀胎，这是一个漫长而又让人感到兴奋与艰苦的历程。在这期间，如何保证
优质蛋白质的供给，如何保证维生素和无机盐的摄入平衡，如何补充叶酸及矿物质等营养素，如何平
衡膳食，都是孕妈妈关心的问题。
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章节摘录

版权页：   如何孕育一个健康聪明的宝宝，影响孕育健康宝宝的因素都有那些，计划做爸爸、妈妈的
人们，你们知道吗？怀孕时要注意许多问题。 当一个新家庭准备迎接一位小宝宝的时候，当你渴望做
父母的心愿即将实现的时候，优育优生一个健康聪明的宝宝是即将为人父母们的共同愿望。 爱心提示
专家来告诉你吧，如果你们准备怀孕，请你们一定认真对待下面的问题： （1）夫妻双方的健康状况
如何？ （2）是否有遗传性疾病的家族史及畸形儿的生育史？ （3）是否正在患急、慢性疾病？是否正
在服药？ （4）是否患有性传播疾病？ 胎儿的健康状况与父母有关 胎儿与母体休戚相关，其发育生长
所需的一切营养物质都由母亲供给，因此，母亲身体好坏直接影响胎儿的健康。 从卵子受精至发育成
胎儿绝不是母亲单方面决定一切的，父亲的精子是否健康也有很大关系。如果精子发育不良、数目不
足、活动力弱、成活率过低、精液中有脓球、白细胞等等都会影响受孕和受精卵，也可造成受孕后流
产，或使胎儿致畸。父亲酗酒、大量吸烟，烟酒对生殖细胞发生不良影响，也可使子女智力低下，或
在子宫内的生长迟缓，甚至胎死宫内。 爱心提示 要想生一个健康聪明的孩子，男女双方都要保持身
体健康，讲究卫生，少喝酒，不吸烟，养成良好的起居习惯。父母血型不合容易生“死胎”，如果丈
夫为A型、B型或AB型，妻子是O型，就容易让宫腔内的胎儿产生一种与母体相排斥的抗体。如果这些
夫妇提前做了血液检测，就完全有方法治疗，新生儿也可通过换血得到救治。 通过自带预测排卵法 
预测排卵期可以帮助你制订生宝宝计划，也可以帮助你合理避孕。测定基础体温，根据白带的色质来
判断是女性生活中比较容易做到又比较安全的办法。 每个女性都会有白带，但有没有发现白带时多时
少，时稠时稀的规律呢？或许，有些细心的女性会发现自己的阴部有时干燥，有时潮湿，这些伴随月
经周期不同时期出现的白带周期性变化，就可用来判别什么时候是排卵期。 白带的主要成分是宫颈黏
液，受着卵巢分泌的激素的控制，在月经周期的前半期，即排卵期前，量由少渐渐增加，且越来越稀
薄，透亮，使月经后一直较干燥的下身会逐渐变得潮湿。到达排卵期，雌激素分泌达到高峰，宫颈黏
液量也最多，韧性也最大，常常有细带状的白带流出，有时可拉得长达十几厘米（即可拉丝），此时
女性下身最潮湿。当上述带状白带流出时，会有一种滑腻感。排卵期时宫颈黏液大量分泌可持续约2
～3天，也就是女性感到最潮湿的时间。
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编辑推荐

《孕产妇饮食营养全书》的宗旨就是帮助准妈妈们做好孕前、孕期的营养方案，让孕妇吃得好，吃得
健康，吃出一个聪明健康的宝宝。
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