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《完美孕产饮食营养一本通》

内容概要

《完美孕产饮食营养1本通》旨在解决许多孕产妇及其家人最为关心的问题——孕产期的营养及饮食
，全面的介绍了孕产期必须的多种关键营养素和多种适合孕产妈妈的食材及丰富的菜谱供孕产妈妈参
考，满足孕产妈妈营养需求为关键，而且可读性很强，也便于操作，对孕产期妈妈养好身体并孕育出
健康的宝宝定会有所帮助。
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作者简介

　　王若薇，1983年毕业于中国人民解放军第三军医大学医疗系，现为中国人民解放军第309医院妇产
科副主任，副主任医师。
　　从医近30年，主要从事妇产科专业临床工作，擅长妇科常见病、多发病的诊治，对本专业疼痛性
疾病，尤其是孕妇的疼痛性疾病有独到的诊治经验。
　　对高危孕产妇及难产的诊断处理具有丰富的临床经验。在孕产妇保健、产后康复调养等方面也积
累了丰富的理论知识和实践经验。
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章节摘录

版权页：   插图：    备孕女性如何正确补充叶酸 孕前，很多女性为了自身营养全面，免不了会补充叶
酸和其他维生素。然而，孕前究竟该如何补充叶酸？叶酸片该吃多大剂量？会不会有副作用？诸如此
类的问题依然困扰着许多备孕女性朋友们。 补充叶酸的方式有两种：一是靠食补，从某些富含叶酸的
食物中获取天然叶酸（包括肝、豆类和绿叶蔬菜等）。 二是服用叶酸补充剂（也叫叶酸增补剂，即叶
酸片）。 目前市场上唯一得到国家卫生部门批准的预防胎宝宝神经管畸形的叶酸增补剂是"斯利安"片
，每片0.4毫克。 那么，什么时候开始补充叶酸呢？通常，在孕前3个月和孕后3个月需每日服用0.4毫
克的叶酸。 简单说，就是以精子与卵子结合的时间为轴，前后3个月，共计6个月。如果备孕女性在怀
孕前长期服用避孕药、抗惊厥药等，可能会干扰叶酸等维生素的代谢，所以，最好在孕前6个月停止
用药，并补充叶酸。 无论购买哪种叶酸产品，保健品也好药品也罢，即便是产品名称分毫不差，还是
要核对成分、服用禁忌、生产厂家等信息，以确保无误。 对于曾经生育过有神经管缺陷的宝宝的女性
，想要再怀孕时最好到医院检查，并遵医嘱增加每日的叶酸服用量，直至孕后12周。叶酸虽好，但也
不可过量，过量亦会对神经造成损伤。 备孕男性的营养需求 众所周知，胎宝宝的发育状况在很大程
度上取决于父母双方的身体条件，所以，除了妻子要积极备孕外，丈夫也应该在孕前做好营养储备。 
蛋白质 蛋白质是生成精子的重要原材料，合理补充富含优质蛋白质的食物，有益于协调男性内分泌功
能以及提高精子的数量和质量。备孕男性平时可多吃深海鱼虾、牡蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋等，但也不
要摄入过量。 脂肪 性激素主要是由脂肪中的胆固醇转化而来，胆固醇是合成性激素的重要原料，脂
肪中还含有精子生成所需的必需脂肪酸。如果男性缺乏脂肪，就会影响精子的生成，还有可能引起性
欲下降。因此，备孕男性平时也要适当摄入含脂肪的食物。 维生素C能减少精子受损的危险，提高精
子的运动性。现代研究表明，一个人每天要至少摄取60毫克维生素C。 锌 男性要想提高自己的生育能
力，别忘了补充锌。锌在体内可以调节免疫系统的功能，改善精子的活动能力。人体内缺乏锌，会导
致精子数量减少，畸形精子数量增加，以及性功能和生殖功能减退，甚至不育。含锌丰富的食物有牛
肉、乌鸡肉、花生、黑木耳、绿色蔬菜等。 硒 硒参与了男性睾丸酮的合成和运载的活动，同时帮助
提高精子活动的能力以及受精等生殖生理活动。男性缺硒，会减少精子活动所需的能量来源，使精子
的活动力下降。备孕男性可多吃含硒较高的食物，如海带、墨鱼、虾、紫菜等。
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编辑推荐

《完美孕产饮食营养1本通》科学性强，图文并茂，教给准妈妈如何在孕产期补充所需营养，如何选
择适合的食物，如何去做等，内容非常全面。另外，《完美孕产饮食营养1本通》的设计和装祯都很
精美，色彩很柔和，每页的内容都很丰富，介绍可食用的品种同时，还会附有食谱。
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精彩短评

1、简单又深入 很好！
2、书中的菜谱比较多，一定会对准妈妈的营养有帮助
3、自从怀孕后就一直胃口不好，不知道怎样吃才会让宝宝和自己都获取充足的营养，所以这本书的
内容很适合我，而且质量也好，一看就是正版的。书中介绍了怀孕不同时期和产后的营养方案，还有
食材介绍。而且书中的菜谱图文并茂，非常诱人。很喜欢这本书，真可谓是孕产饮食一本通了。
4、结果婆婆天天看，证明写的不错，简单易懂。
5、这本书非常的好，科学性强，图文并茂，教给准妈妈如何在孕产期补充所需营养，如何选择适合
的食物，如何去做等，内容非常全面。另外，本书的设计和装祯都很精美，色彩很柔和，每页的内容
都很丰富，介绍可食用的品种同时，还会附上食谱，感觉很贴心！有了这本书，感觉十月怀胎是一件
很轻松的事情，推荐其他怀孕了的幸福妈妈们读一读！
6、还不错，就是感觉内容不够丰富，如果菜谱更多就更好
7、帮同事买的，应该还不错吧，听说蛮实用的
8、这本书讲解的比较系统，对于孕产期间的饮食和营养进行了详细的交代，把孕产期涉及到的饮食
问题基本上都说明了，实用性比较强。再就是这本书的封面我很喜欢，而且版式设计也不错，读起来
非常舒服。我准备给怀孕的好姐妹也买一本！
9、非常不错的一本书，比较实用，从备孕开始一直到产后结束，将孕早期、孕中期、孕晚期各个阶
段的饮食重点都罗列在一起，对着书本就知道那些该吃、那些不该吃，而且还推荐了食材的相关菜肴
，对照步骤就能烹饪，可操作性比较强，值得一读。
10、个人觉得相当不错，在这里向大家推荐。它旨在解决许多孕产妇及其家人最为关心的问题——孕
产期的营养及饮食，全面的介绍了孕产期必须的多种关键营养素和多种适合孕产妈妈的食材及丰富的
菜谱供孕产妈妈参考，满足孕产妈妈营养需求为关键，而且可读性很强，也便于操作，对孕产期妈妈
养好身体并孕育出健康的宝宝定会有所帮助。
11、这本书内容丰富多样，给我的孕期生活增添了很多帮助，还教会了我很多营养美食的做法，还学
会了有对自己身体状况的一个调理，我想在生完宝宝之后也可以使用，真的非常不错。书中的多种营
养食谱确实具有一定的科学性，操作也比较简单，效果也很明显，所以我强烈推荐给各位准妈妈们！
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