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内容概要

　　聪明的宝宝，需要一个“会吃”的妈妈。

　　《孕期如何吃宝宝最聪明》的内容是我多年从事妇产科临床工作的经验积累和总结。
为您详细讲述了孕期营养的必备知识，告诉您孕育聪明宝宝的饮食原则。
还为您精心推介31种益智食材和76份健脑餐谱。
对从怀孕初期直至分娩时孕妈妈的营养摄取进行全程指导，助您吃的安全又开心，生的宝宝健康又聪
明。

　　希望这份由我精心“烹制”的孕期营养“盛宴”能够给您带来平安、快乐
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作者简介

　　秦云华
　　北京协和医院妇产科 主任医师
　　中国营养膳食推广工程专家顾问团 顾问
　　1989年研究生毕业于中国协和医科大学（现北京协和医学院）基础医学专业，从事妇产科一线临
床工作至今。
对孕产期营养与调理有专业研究。

　　曾出版《我最想要的月子书》《孕产期营养手册》等科普读物。
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　胎宝宝发育状况表
后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<孕期如何吃宝宝最聪明>>

章节摘录

版权页：插图：在人的一生中，和人体其他部分比起来，大脑发生着更为复杂的变化。
我们可以把这种变化分为几个时期，每个时期的变化对我们的能力和行为都有着深远的影响。
因此，对孕妈咪来说，了解胎宝宝各个时期的大脑发育变化，以及使这种变化以一种尽可能好的状态
发展下去是至关重要的。
大脑的发育和分化主要受基因的调控。
如果希望胎宝宝大脑得到较好发育，拥有一个良好的产前环境是必须的条件，这意味着孕妈咪要减少
生活压力，均衡营养，健康饮食，远离香烟、酒精和其他有毒物质。
怀孕前期，胎宝宝的大脑发育仅仅是连接不同的已发育完全的神经细胞，并确保每个部分在正确区域
发育：要合理安排10亿个脑细胞和数百万个支撑细胞在4个主要脑叶和几十个不同脑区，这是个极其浩
大的进化工程，需要相当数量的营养物质。
而智力发育的生理基础是大脑及中枢神经，胎儿期和婴儿期是宝宝大脑及中枢神经发育的最关键时期
。
胎儿期一般是指从怀孕第9周到胎宝宝出生的时期，此前的妊娠期专业上称为胚胎期。
胚胎期标志着胎宝宝从一个细胞即受精卵发育为初具人形的个体；胎儿期则主要是胎宝宝的器官和组
织继续生长和分化的时期。
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媒体关注与评论

　　&ldquo;这本书内容确实不错，关于孕期怎么吃的书我买了好几本，只有这本我比较满意。
每月的菜谱推荐很实用。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;准妈妈 刘维维　　　　&ldquo;都说宝宝的智商60%是在出生前就确定的
，那孕期吃什么怎么吃就显得最重要了，这本书给我了很好的指导。
谢谢作者。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;怀孕5个月准妈妈 章虹　　　　&ldquo;这本书确实针对性很强，是广大孕
妈的福音。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;《孕妈咪》杂志
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编辑推荐

《孕期如何吃:宝宝最聪明》中国优生优育协会全国关心下一代工作委员会联合推荐。
精心推荐31种益智食材，独家奉送76份健脑餐谱。
胎儿期是宝宝智力与脑发育的关键时期，宝宝智商69％受孕期营养的影响。
均衡膳食，充足营养；宝宝聪明，妈妈健康。
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