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内容概要

本书是介绍增强孕妇抗病力的书籍。
据现代医学专家研究证实，缺乏维生素A、维生素E、叶酸、蛋白质等营养素会导致孕妇免疫力下降。
孕妇在日常膳食中，应确保六大营养素的全面供给，特别是食用含维生素A、叶酸、蛋白质丰富的食
物，有利于产生抗体，从而增强孕妇抗病力。
    全书共分上、下两篇。
上篇详细论述了富含维生素A的乳制品、柴鸡蛋、胡萝卜；富含叶酸的芦笋、豌豆、黄瓜；富含蛋白
质的火鸡肉、乳鸽、银鱼、鲈鱼、豆制品等几十种增强孕妇抗病力的食物。
下篇详细论述了流产、早产、缺铁性贫血、营养不良、子宫收缩乏力、维生素A缺乏症、叶酸缺乏症
、妊娠流感、妊娠剧吐、妊娠失眠、妊娠合并糖尿病等多种妊娠病症的饮食疗法。
    本书内容丰富，实用性强，资料新颖，深入浅出，保健食疗兼顾，颇有可读性。
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章节摘录

饮牛奶好处多无论是从营养学还是从医学角度看，女性在怀孕期间常饮用全脂牛奶都是明智的选择。
全脂牛奶营养非常丰富，是补充蛋白质、钙和脂肪的很好来源。
据营养专家测定，每100克牛奶含蛋白质3克、脂肪3.2克、糖类3.4克、钙120毫克、磷73毫克、铁0.3毫
克、锌0.4毫克、维生素A24微克、维生素B10.03毫克、维生素B20.14毫克、尼克酸0.1毫克、维生素E 0.2
毫克。
此外还含有卵磷脂、乳酶等有效成分。
全脂牛奶中的脂肪是构成机体部分组织的重要成分，脂肪可提供给孕妇营养必需的脂肪酸。
这些脂肪酸是调节机体生理功能，构成细胞膜和细胞的必要成分。
孕妇如缺少必要脂肪酸，会使机体抵抗力减弱，易发生疾病，胎儿生长发育缓慢。
全脂牛奶是补充钙的很好来源。
而且钙、磷的比例比较合适，使孕妇食用后钙的吸收利用率高，补充了植物性食品中钙吸收利用较差
的缺陷。
女性在怀孕期间，若未及时补充钙，孕妇会紧张、头痛、腿部抽筋、失眠、出现蛀牙。
钙不足使胎儿的骨骼及牙齿发育不良，牙齿较慢长出、挤压或弯曲，必须加以矫正。
钙不足还会影响孩子的外貌等。
全脂牛奶是动物性食品中含钙最高的食物之一。
在孕期，蛋白质是最主要的营养物质，因为蛋白质可帮助新的血红细胞和肌肉组织的生成。
尤其是在怀孕最初3个月内，蛋白质对胎儿大脑的迅速发育有决定性的影响，稍有缺乏即可能造成终
生的障碍。
而牛奶中有优质的蛋白质，蛋白质以酪蛋白质为主，其次还有乳白蛋白和乳球蛋白，这三种蛋白质都
是生理价值高、消化吸收率也高的优质蛋白，并且，含有丰富的赖氨酸和蛋氨酸，能补充谷类蛋白质
的不足。
全脂牛奶中还有人体所需要的各种维生素，含量较多的是维生素A和维生素B2。
充足的维生素A有助于免疫系统功能正常。
维生素B2可帮助能量从所有的食物中释放。
维护孕妇与胎儿视力的正常和皮肤的健康。
促进发育和细胞的再生；预防和帮助消除口腔内和唇舌的炎症。
全脂牛奶中还含有微量元素钼，钼是酶的组成部分，参与人体的很多活动。
帮助碳水化合物和脂肪的代谢。
有维生素B2共同作用把储存在体内的铁结合到血红蛋白中，然后产生红细胞，防止孕妇贫血。
牛奶中的糖为乳糖。
乳糖有调节胃酸、促进胃肠道臑动和消化道分泌的作用；还能促进钙的吸收，助长肠道乳酸菌的繁殖
，抑制腐败菌的生长。
因此可预防孕妇患肠道疾病。
牛奶中还含有一种特殊因子，可抑制胆固醇的合成，牛奶中的乳清酸能促进脂肪代谢故可使血胆固醇
降低，对孕妇有保健作用。
孕妇喝牛奶的最佳时间是睡觉前。
因为，到了夜间，人体不再进食，而尿液照常会形成，血液中的一部分钙还是不断的进入尿液，于是
为了维持正常的血钙水平，机体就不得不动用钙库——骨骼中的钙。
这种体内自行调节的结果，使得每天清晨尿液中的钙大部分来自骨骼。
另一方面，人体内调节血钙水平的各种激素在白天和夜间的分泌量不同，因而血钙水平一般在夜间较
低，白天较高。
夜间的低钙水平也可以刺激甲壮腺素分泌，使骨钙分解加速。
因此，睡前喝全脂牛奶补充了一部分钙，可以为夜间的这种低钙调节提供钙源，阻断了体内动用骨钙
，此外，钙和牛奶中的某些物质，均有镇静、催眠的作用，所以有助于孕妇睡眠。
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祖国医学认为，牛奶性味甘，平。
有补虚益胃的功效，牛奶煮沸作饮，能补虚损，盖五脏，凡病后体虚，虚劳赢瘦，食少，噎嗝反胃，
均可作滋补食疗饮用。
牛奶还有生津润肤功效，久服或入药剂中，有生津利肠，润则肌肤的功效，可用治消渴、便秘、皮肤
干燥等症。
《名医别录》载：“牛奶补虚赢，止渴下气。
”《本草纲目》称：“牛奶治反胃热哕，补益劳损，润大肠，治气痢，除黄疸，老人煮粥甚益。
”需要提醒孕妇的是，第一，牛奶不宜饮用过量，这是因为：牛奶中含有乳糖，需要体内的乳糖酶分
解消耗，牛奶饮用过多，乳糖酶就会显得相对不足，剩余的部分乳糖不能被分解消化，进而引起腹泻
、腹胀等病症，所以牛奶不宜饮用过量；第二，空腹时不宜饮用牛奶，这是因为空腹时饮用牛奶胃的
臑动很快，牛奶的营养物质尚未消耗吸收就排到大肠，既造成牛奶的浪费，又会造成大肠内腐败，危
害孕妇及胎儿的健康。
⋯⋯P54-55
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编辑推荐

《增强孕妇抗病力的食物》由农村读物出版社出版。
乳鸽可补营养素不足，鲈鱼可补虚安胎，黄鱼与豆腐同吃好，空心菜能增强免疫细胞活力，樱桃可补
贴抗贫血，长生果可止血抗衰，莲子可养血安神，黑米可益肾补血，黄瓜能清热瘦身，菠萝对炎症有
食疗作用，⋯⋯阅读《增强孕妇抗病力的食物》，你可学习更多孕妇必须知道的营养知识。
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