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内容概要

《孕期营养全知道》介绍了：女性除了在长达10个月的孕期中将面临很多从未经历过的身体和心理变
化外，在孕前和产后同样需要面对很多从未考虑过的问题。而对孕产期女性来说，最重要的就是维护
好自己的身体健康，为自己和胎儿补充充足的营养物质，这也是我们策划《孕期营养全知道》的初衷
。
很多女性从没有考虑过孕前饮食问题，而是到了孕中才开始注重自己的饮食，这显然是一种错误的做
法。科学孕产过程的第一步就是孕前准备，在计划怀孕到确定怀孕之间的这段时间里，女性就应该注
意饮食问题了。只有这样，才能在未来生出一个身体健康、聪明可爱的宝宝。
除了孕前，在怀孕之后，女性更要注意饮食的卫生与健康，合理的膳食结构不仅能够强健胎儿的身体
，对胎儿的智力和外貌也会起到重大作用。同时，孕期女性健康的饮食还能帮助其顺利分娩，减少患
孕期病的几率。
即使是产后，女性依旧不能放弃健康饮食。众所周知，产后女性必须坐月子，而坐月子时最重要的一
点就是合理饮食，只有合理健康的饮食才能补充女性在分娩过程中消耗的体力和精力，通过营养的再
补充起到调养身体、补充元气的作用。
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章节摘录

版权页：插图：嗜酒会影响后代，古今中外均有记述。酒的成分主要是乙醇。当乙醇进入人体血液，
运送全身以后，少量从汗、尿及呼吸出的气体中以原来的形式排出体外，其余大部分由肝脏代谢。肝
脏首先把乙醇转化为乙醛，进而变成醋醛被利用，但这种转化功能是有限的。所以，随着饮酒量的增
加，血液中的乙醇浓度也随之增高，对身体的损害作用也相应增大。当乙醇在体内达到一定浓度时，
对大脑、心脏、肝脏、生殖系统都会产生危害。乙醇可使生殖细胞受到损害，使受精卵不健全。酒后
受孕，会造成胎儿发育迟缓，出生后智力低下，甚至成为白痴。研究表明，乙醇在人体内贮存时间较
长，加之受乙醇侵害的卵子很难迅速恢复健康，所以一般来说，最好在受孕前一周停止饮酒。即使孕
前一周内适量饮酒，也会影响胎儿生长，使新生儿体重减轻。据有关人员对144名孕妈妈观察发现，在
怀孕前一周内每日少量饮酒，娩出的胎儿体重平均少于2250克，尤其对男婴影Ⅱ向更大。常年饮酒的
女性，如果能在受孕前半年不饮酒会更好些。应该提出的是，男性多饮酒可使70％的精子发育不良或
游动能力差，也会使胎儿发育不良或不育。一些产棉区习惯食用棉籽油，这对于怀孕不利。有些女性
长期不怀孕，可能与食用棉籽油有关。黑棉籽油是一种粗制棉油，含有大量棉酚，为国家规定允许量
的10～90倍不等。女性孕前长期食用棉籽油，其子宫内膜及内膜腺体逐渐萎缩，子宫变小，子宫内膜
血液循环逐年下降，不利于孕卵着床，而造成不孕；即使孕卵已经着床，也会因营养物质缺乏，使已
植入子宫内膜的胚胎或胎儿不能继续生长发育而死亡，出现死胎现象。
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编辑推荐

《孕期营养全知道》是由北京安太妇产医院专家权威贡献。陈凤林 戚娟芳 王稚晖联合编著的。
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精彩短评

1、孕妈妈 值得一看 有各种菜谱哦 ^_^
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