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内容概要

《孕期营养专家指导(彩色版)》内容简介：准妈妈会吃，胎儿更健康，十月怀胎，是准妈妈的精血在
滋养着腹中的胎儿，准妈妈摄入和吸收的营养，决定着宝宝的发育状况，并奠定了宝宝先天的身体基
础。先天的因素，在出生后是很难弥补的。所以，无论是正打算怀孕的准妈妈，还是已经有了身孕的
准妈妈，都要非常仔细地把握好“吃”进来的营养，为宝宝的“先天”加分。
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书籍目录

PART 1 沃土才能育壮苗，把握孕前营养储备关键期  孕前营养关键词    关键词一：避免胎儿神经管畸
形的叶酸    关键词二：确保胎儿正常发育的锌    关键词三：可以提高宝宝智商的碘  精子与卵子的生命
之约    卵子的诞生    精子的诞生    新生命的诞生  孕前营养新知快递    准妈妈的使命：养育肥肥壮壮的
卵子    准爸爸的任务：培育生命力超强的精子    孕前体重的标准范围    怀宝宝前体重有点超标，该怎
么减    怎样判断自己是不是缺乏某种营养素    太瘦的人是否不容易怀孕，要怎样增肥    吃维生素E丸会
更容易怀孕吗    孕前要少吃哪些食物    怎样选择叶酸补充剂    孕妇奶粉含有叶酸，可以跟叶酸片一起
吃吗    叶酸片必须天天吃吗，漏一两天会影响效果吗    服药期间怀孕了，是不是必须终止妊娠    准妈
妈不吸烟，准爸爸可以吸烟吗    喝酒的准爸爸准妈妈何时戒酒比较好    准妈妈有些挑食，对未来的宝
宝有影响吗  孕前护理大讲堂    孕前采取什么避孕方式最好    穿丁字裤对怀孕有影响吗    孕前运动应该
怎样安排    准爸爸在孕前需要改变哪些生活习惯    孕前怎样进行口腔保健    太瘦的准妈妈孕前该怎样
增肥    准妈妈做有氧运动需要注意哪些问题    太胖的准妈妈孕前该怎样减肥  孕前明星食物推荐    菠菜  
 芦笋    海带    香菇    猪肝    猪腰子    鸭血  孕前1-3个月的关键饮食    蔬菜沙拉    烩鸡肝    排骨炖萝卜    五
花肉烧土豆    红枣花生蜜    益母草当归煲鸡蛋    红烧带鱼    里脊炒菱角肉    浇汁熬鱼    三色鸡丝PART 2 
三餐两点心，不错过胚胎成形关键期(孕1-3个月)PART 3 营养勿过剩，规划好胎儿调整发育关键期(孕4
～7个月)PART 4 均衡营养代谢，顺利度过临产关键期(孕8～10个月)PART 5 重在身体复原，轻松度过
月子恢复关键期(产后1-6周)PART 6 哺乳与瘦身兼顾，抓住产后减重黄金期(产后2-6个月)PART 7 会吃
更健康，孕产期常见不良反应与疾病诊疗方
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章节摘录

插图：每15～20分钟收缩和放松骨盆肌肉5次，这样可以刺激排尿，避免使用导尿管。适量喝水，食用
蔬菜水果、高纤维食物。下床排尿前，要先吃点东西才能恢复体力，以免晕倒在厕所。上厕所的时间
如果较长，站起来的时候动作要慢，不要突然站起来。如果使用导尿管，产褥垫要经常更换，3-4小时
更换一次，同时清洗会阴部。另外，产后由于腹压消失、饮食中缺少纤维素、产妇的卧床都可促成肠
蠕动减弱，排空时间延长，会阴切口的疼痛使得产妇不愿意做排便的动作，产后出汗又多，以上原因
均易导致便秘。为了促进产后的排便，建议妈妈：适量喝水，多吃新鲜水果，在产褥期。应以易消化
的半流质食物为主，有条件的话，吃全麦或糙米食品。避免咖啡、茶、辣椒、酒等刺激性食物；避免
油腻的食物。适当下床活动，并养成每日按时排便、的良好习惯。
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编辑推荐

《孕期营养专家指导(彩色版)》由首都医科大学北京妇产医院、首都医科大学硕士生导师、教授、中
华预防医学会妇女保健学会主任委员黄醒华指导推荐。宝宝树是中国规模最大最受关注的育儿网站，
宝宝树的宗旨是爱·交流·成长，在宝宝树网站注册建家，与中国千万父母共同分享宝宝成长足迹，
获得全方位育婴知识，缤纷个性内容满足你育儿生活的多方位需求。
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精彩短评

1、仔细研究，帮助周围更多的女性朋友！
2、图文结合内容全面，具有参考价值
3、参考着吃什么 解决了这会儿不知道吃什么的难题 。
4、老公一眼就爱上了这本书，但我处于孕吐的时期，所以不想看这本书，呵呵
5、我喜欢在当当买，价格便宜又是正品。内容回家再看。
6、很好。收获颇丰
7、很实用，正在学习期间，希望是权威的对我有所帮助
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