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前言

孕育新生命的过程，是人类繁衍生息的关键一步，也是打算做父母的人应当高度重视的人生经历。
在这个过程中，科学的饮食营养知识对于准妈妈来说是必需的。
孕期的营养是否科学、合理，关系到宝宝出生后是否聪明、健康。
孕产妇的营养问题关系到两代人的身体健康，尤其是对孩子的体质基础的形成起着关键的作用。
孕期孕妇不但要负担自身的营养需求，而且还要负担胎儿迅速生长的营养需要，同时还要蓄积营养为
以后的分娩及哺乳做准备。
而且，妊娠反应会引起孕妇恶心、呕吐、食欲减退、异食等，这就必须加大营养物质的摄入。
准妈妈的营养是影响胎儿是否正常发育的主要原因。
科学研究发现，营养不良易导致产妇产下低体重儿，而低体重儿体弱多病，夭折率高，并约有30％表
现为智力低下。
此外，营养不良还易造成胎儿流产、早产、死产和畸形。
所以，为了保证营养的全面足量供给，准妈妈要合理均衡地科学安排孕期饮食。
产前营养重要，产后营养对新妈妈和小宝宝也同样重要。
每一位母亲都为新生命的诞生付出过艰辛的努力——怀孕、分娩、哺育。
只有这样，人类才能得以延续，生生不息。
因此，准备孕育宝宝和开始喂养宝宝的夫妇都很想知道自己在这一特殊时刻该如何饮食。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕产妇营养宝典>>

内容概要

《孕产妇营养宝典》为准妈妈们和新妈妈们提供了更加科学、合理饮食的全面指导，使优生和优育更
有保障。
本书不仅指出平衡膳食所应包括的食物种类，还阐明了各种食物在膳食中所占的地位。
    在女性的一生中，最为幸福和难忘的一刻莫过于得知自己将做妈妈的时候。
身体上每一天的改变都会使她们体会到孕育生命的快乐和责任。
在女性这个神奇而重要的时期，需要我们共同来关注她们的健康，提供给她们充足的营养。
《孕产妇营养宝典》就孕早期、孕中期、孕晚期、产褥期等4个阶段，分别介绍了相应的营养学知识
、营养食谱及其制作方法，并提出了日常生活中常见的饮食误区和禁忌。
    当然，每一位准妈妈的身体情况都是不一样的，如有一些孕妇确实在怀孕的某一阶段需要特别补充
一些营养物质来满足自身的需要。
这就要依据孕妇各时期的生理状况和特殊需求，调配数道适当的菜青，以符合自身与胎儿的需求。
    《孕产妇营养宝典》一书的编写宗旨在于力图把营养科学理论变成营养实践，把合理营养原则直接
融入人们的生活，希望孕产妇们能“吃得好，孕育得更好”！
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章节摘录

第1章 孕产妇的营养与优生1 营养是否充足关系到孕产妇的健康人类每天必须从食物中吸取各种营养素
，才能保证机体进行正常的生理活动，所以，营养是身心健康的基础。
而对于孕产妇来说，营养是否充足，对自身的健康关系重大。
孕妇孕期体内物质代谢和各种器官、系统的功能会发生很多适应性的生理变化。
如代谢增强、能量消耗增多；上呼吸道黏膜增厚、水肿；肾小球的过滤功能增强，肾曲小管重吸收能
力降低，尿中排出的尿糖、氨基酸增多：甲状腺增大；血液容量增加导致血红蛋白浓度下降，红细胞
数也相对减低；消化系统功能改变导致胃肠蠕动减少、消化液的分泌减少等。
这一系列生理变化会对孕产妇的身体健康造成很大的影响，可使孕产妇发生水肿、贫血、恶心、食欲
不振等症状。
而在这一特殊时期，如果营养上再不到位，对孕妇的身心健康无疑是一种巨大的打击。
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后记

打造健康宝宝——从营养开始孕妇孕期出于对胎儿生长发育和自身准备的需要，就必须从平时的膳食
中得到充足的营养。
这不仅可以保证体内胎儿的正常发育，有利于产后哺乳婴儿，同时还有利于孕妇分娩和产后身体的恢
复，而且对胎儿脑细胞的发育及智力发育也是至关重要的。
孕妇如果营养不良，就会造成自身身体的虚弱，从而给分娩带来困难，出现难产或延长分娩的时间，
而且还会影响体内婴儿的发育，甚至出现流产、早产、死胎与胎儿畸形等，严重时危及孕妇的生命。
由此可见，孕妇孕期增加营养是非常重要的。
孕妇的营养好坏直接影响胎儿的发育和健康孕妇需要合理补充营养，尤其需要补充特殊的营养。
因为胎儿的营养都是来自母体，所以孕妇营养的好坏是决定胎儿生长发育及出生后健康状况的关键。
于是，给孕妇增加营养来促进胎儿生长已成了无可争议的事实。
孕妇如果营养不良，会直接影响体内胎儿的生长与发育，使婴儿出生后的体重、身长显著减小。
同时也进一步限制了胎儿出生后的生长发育速度。
调查研究表明，宫内发育不良的儿童，尤其是那些足月出生但体重甚低者，后天的生长发育也较缓慢
。
这些婴儿在后天成人后，多数达不到标准的身高，而且智力水平也会较低。
因此，对于孕妇来说，营养对体内的胎儿是至关重要的。
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编辑推荐

《孕产妇营养宝典》：献给孕产妇的礼物：☆孕妇营养关系着母子的健康  ☆孕产妇所需的各种营养
元素☆孕前营养补充不容孕妇忽视  ☆孕早期调养是母子健康基石☆孕中期科学调养的最佳方案  ☆营
养全面，杂粮水果与蔬菜☆孕晚期饮食调养的最佳方案  ☆产褥期饮食调养的宜忌方案☆孕产妇不要
走进营养的误区  ⋯⋯献给孕产妇的营养全书，旨在打造生命奇迹！
孕育与诞生，为妈妈这个神圣而伟大的词语做出了刻骨铭心的注脚。
拥有一个宝宝，食天下妈妈的心愿，孕产妇的营养成了重中之重。
那么，要怎么“吃”才营养？
随便“乱吃”会不会伤害到自己的宝宝？
营养怎么补才好？
现在把这本《孕产妇营养宝典》当作健康的礼物送给大家，目的食告诉所有的准妈妈和新妈妈们不要
担心，有了这份礼物的陪伴，漫长的孕产期之路会走的更加顺畅与幸福。
打破常规思维不一定营养充足，母子就健康；不一定营养价值高的食物，孕妇就可多多益善：不一定
水果吃得越多越好；不一定蔬菜吃得越多越好；不一定孕前食用高营养的食物，对分娩就有好处；不
一定产后立即大补，产妇身体就会恢复得快：不一定产后多喝汤，妈妈的奶水就充足。
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