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内容概要

这本《孕育期——给孩子一个高起点》由马爱勤、杜慧真和邵迅主编，
“如何科学孕育”是《孕育期——给孩子一个高起点》想表达的唯一主题。

 一人吃两人补，孕产期饮食贵精不贵多，合理饮食比吃保健品更重要。

营养专家全程护航，让你和胎宝宝度过完美的孕期，营养专家各阶段详细指导，伴你一同体验孕期的
快乐和感动。
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马爱勤，营养与食品卫生专业硕士，中国医师学会营养医师专业委员会委员，中华中医药学会药膳专
家委员会理事，山东营养学会常务理事，山东医师学会营养医师专业委员会副主任委员，山东省卫生
厅临床营养质控中心专家组成员，临沂市人民医院营养科主任。
擅长减肥增重，危重患者肠内肠外营养以及妇幼人群营养调理。

杜慧真，山东省千佛山医院主任营养师，中华中医药学会营养与药膳专家委员会常务理事，中国医师
协会营养医师专业委员会委员，中国临床营养专业委员会委员、山东营养学会副理事长、副秘书长，
山东临床营养专业委员副主任，山东省卫生厅临床营养质量控制中心副主任，山东卫生保健协会理事
，济南营养学会副理事长。
从事临床营养工作30余年，擅长各种疾病的营养治疗，尤其是与营养、生活方式有关的病症的饮食调
理。
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章节摘录

　　合理烹调鱼、禽、蛋和瘦肉　　烹调是通过加热和调制，将食物原料制成菜看的操作过程。
蛋类经常采用的烹调方法是煮、炒、蒸等，在加工过程中营养素损失得不多。
但是蛋类不宜过度加热，否则会使蛋白质过分凝固，甚至变硬变韧，影响口感及消化吸收。
鱼类和其他水产动物常采用的烹调方法有煮、蒸、烧、炒、熘等。
煮对蛋白质起部分水解作用，对脂肪影响不大，但会使水溶性维生素和矿物质溶于水中，因此汤汁不
宜丢弃。
蒸时食物与水接触比煮要少，所以可溶性营养素的损失也比较少。
烧有红烧、白烧、干烧等之分，对营养素的影响与水煮相似。
　　畜、禽肉的烹调方法较多，如炒、烧、爆、炖、蒸、熘、焖、炸、熏、煨等。
炒的方法在我国使用最为广泛，其中滑炒和爆炒在炒前一般要挂糊上浆，对营养素有保护作用。
炖是对某些老、韧、硬的原料用慢火长时间进行加热。
使食物酥烂脱骨、醇浓肥香的一种烹调方法。
焖也是采用小火长时间加热使原料成熟的方法。
在炖和焖的加工过程中，可使蛋白质轻微变性，纤维软化，胶原蛋白变为可溶性白明胶，使人体更易
消化吸收，但由于加工过程中加热时间较长，也可使一些对热不稳定的维生素如维生素B1、维生素B2
等破坏增多。
　　⋯⋯
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编辑推荐

这本《孕育期——给孩子一个高起点》由马爱勤、杜慧真和邵迅主编，内容包括：一半来自爸爸，一
半来自妈妈；不怀“意外宝宝”；行动起来养精蓄锐；孕育最佳条件；孕早期经历；孕中、晚期经历
；顺产；剖宫产；坐月子等共十章。
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