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前言

生一个健康、聪明的宝宝是每个准妈妈的梦想，也寄托着全家人的希望，在怀孕、生产、坐月子的特
殊时期里，会发生什么生理和心理的改变？
应该如何进行日常保健？
尤其是“吃什么？
怎么吃？
”的问题，是广大孕产妇及其家人最为关注的。
而在这些问题上，新旧观念交织在一起，特别容易引起矛盾和困惑。
本书主要从营养学角度出发，也包含一些以中医为基础的传统饮食和保健方法，倡导“因人而异”和
“全面、适度”的原则，帮助新妈妈们平安度过怀孕4。
周，以及产后4周这段不平静的日子。
俗话说“母壮子健”母亲的健康决定着孩子的未来。
祝愿每个家庭都因为有了一个健康可爱的宝宝而变得更加幸福美满。
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内容概要

如何饮食才能养出个优质健康的小宝贝？
　　一朝分娩，痛并快乐着，新手妈妈如何保养，才能奶水充足、快速恢复体力，平安度过月子期？
　　这本书就是你的营养保健顾问，让你的孕产期健康无忧！
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章节摘录

插图：Chaper1 怀孕，你准备好了吗？
怀孕前的生理及心理准备尽早制订生育计划生育计划应在结婚后尽早制订。
首先应明确是否要生孩子，在这个问题上夫妻应达成共识，双方或一方的犹豫不决只会为日后留下隐
患。
只有具备做父母的成熟心态，才会帮助你战胜以后的各种困难，用责任心和爱心养育子女，构建和谐
的家庭。
如果确定了要孩子，就要制订一个生育计划，这个计划要充分考虑到夫妻的健康状况、年龄、家庭的
经济状况、生活环境、工作安排、孩子的哺养和教育等问题。
在此基础上，夫妻双方共同创造一个优质的小宝宝，对于家庭的幸福和稳固有着不可估量的作用。
关于遗传有些夫妻总担心孩子会继承自己的不良基因而不敢要孩子。
其实，高血压、心脏病、糖尿病、肝病等很多常见疾病都具有一定的遗传因素，只要正确认识人类和
疾病的关系，就没有必要过于担心。
人类都是有缺陷的，除了严格控制会引起先天性疾病、残障和早年夭折的恶性遗传疾病外，其他的遗
传不必太过担心。
我们每个人身上都带有各种来自祖先的遗传基因，有些是显性的，可以表现出来，而有些是隐性的，
也可以携带和遗传。
所以，不表现出来的不一定不存在，也不一定不会传给下一代。
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编辑推荐

《孕产妇每周营养方案》编辑推荐：怀孕40周＋产后4周。
营养、保健一本通。
首都保健营养美食学会推荐。
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