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前言

女性要关爱自己，可是当怀有身孕的时候您就不是一个人，而是背负着两个人的健康。
怎么才能吃得既安全又营养，成为这一时期的关键。
营养摄入要合理，在既满足自身的同时还要足够腹中的宝宝需要，因为今天吃的东西决定孩子明天的
健康。
补充营养要有标准，维生素、蛋白质、钙、铁一样都不能少，但也不能过量，适合别人的标准也许并
不适合您，关键是找准自己的营养配餐。
食品的安全问题如今越来越受到人们的关注。
本书的出版目的就是为了帮助您如何获得安全优质的营养，让您和孩子的健康免受侵害。
本书共分为五章，第一章，女性饮食与优生；第二章，孕前营养与保健；第三章，孕期营养与保健；
第四章，产后营养与保健；第五章，母乳喂养与婴儿健康。
母乳是宝宝最安全的营养来源，所以建议每个妈妈都能回归自然、母乳喂养。
感谢您对本书的支持，希望本书可以为您带来健康，如果您有好的意见或建议请告诉我们，谢谢！
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内容概要

女性营养不良，可导致不孕不育。
    只有母体健康，才能孕育出健康的宝宝。
 　　要全面合理的营养搭配，才是孕育健康宝宝的根本。
孕前，孕期，孕产妇要注意这两个时期的营养与保健，任何细节都不要放过，不应该吃的东西一样也
不要吃；哪怕是一个感冒也要认真对待，因为现在的你不是一个人。
    产后的保养与营养，是每个女人都关注的，既想迅速恢复以往的美妙身材，又想补充营养来喂养宝
宝，不要以为这不可能，只要合理搭配就让这一切变为可能。
    补充营养要有标准，维生素、蛋白质、钙、铁的营养素一样也不能少，但也不能过量，适合别人的
标准但不一定适合你，关键是找准自己的营养配餐。
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章节摘录

第一篇 女性饮食与优生营养与优生有什么关系生活在现十日起优生，大多数人会认为孕期营养立正很
重要，而对孕前营养却注意不够。
其实，孕前、孕中的营养都关系到优生，因为女性的体重与新生儿的出生体重密切相关，如果母亲的
孕前体重较低，或孕后的体重增加较少，出生的婴儿体重就会较低。
如果母亲在孕前或孕中的营养过多，就容易生出巨大婴儿。
现象解析孕妇的营养是胎儿生理发育的基础。
大量医学资料证实，孕前女性如果发生营养不良，怀孕后发生严重贫血的可能性就非常大，而孕妇一
旦贫血，再加上怀孕后可能出现的恶心、呕吐等妊娠反应，势必造成胎儿无法获取足够的营养，出现
低体重儿、早产、甚至死胎。
蛋白质对优生有什么重要作用生活再现最新研究发现，如果母亲食物中的取蛋白质含量减少10％，胎
儿的体重将减少15％以上，脑细胞也将减少10％以上。
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编辑推荐

《孕产妇安全营养全书》包含116个孕前保健知识，帮助您在怀孕前确定自己和身体状况，让您能更好
地孕育健康宝宝。
183个孕期营养问题，不该吃的食物一点不吃，该吃的食物不少吃，指导您合理摄入一个身体中两个生
命必需的营养。
母乳喂养是宝宝获得安全营养的直接来源，选择母乳喂养给孩子一生的健康。
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