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前言

你是否正准备要一个孩子，那么从现在起你的身体不再只属于你自己，你的身体健康还关系到未来宝
宝的健康，所以请善待你的身体，善待你的健康，这些都会是你未来宝宝健康的基础。
如果在孕前及孕期你能保持一个好身体，这会在很大程度上确保宝宝的健康。
在孕前把身体调节到一个很好的状态，这会使你的宝宝从起跑线就领先于其他的宝宝，再加上孕期的
精心呵护，这会使你的宝宝在成长中更有优势。
这些都是你的骄傲，因为你为宝宝做到了最好。
从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进入全新的阶段，在这十个月中，每个阶段都会出现不同的惊
喜与感受，同时每个阶段对营养的需求也不一样。
就让本书带领你，从怀孕到产后，让你了解孕妈妈和胎儿都需要些什么，为什么需要这些，应该怎么
补充，让孕妈妈健健康康地怀孕，顺顺利利地孕育出一个健康宝宝。
本书共分四个部分，第一部分和第二部分主要介绍从孕前到产后，孕妈妈该怎么吃，吃什么，吃多少
，从而保证身体营养的摄入。
第三部分介绍了一些孕产期你可能会出现的症状，并会给你提供一个最佳的解决办法，让你安心解决
这些小问题。
第四部分介绍了20种明星营养素，告诉你营养素对你有什么好处，你能从什么地方得到它。
本书倡导一种明智和负责的态度，以帮助初为父母者能养成正确的饮食习惯，伴随孕妈妈一起走过难
忘的孕产期，一起分享“健康妊娠”的秘诀。
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内容概要

《孕产期同步营养全书》对准妈妈怀孕期间进行同步、科学的营养饮食指导，让每一位准妈妈都能得
到最贴心、最实用的信息。
同时，也为产后产褥期的新妈妈提供了科学合理的营养指导，按阶段划分进补程序，从初期的排除恶
露，到中期的催乳下奶，再到末期的滋补餐⋯⋯权威专家的全面指导，确保产后营养均衡，让产后新
妈妈安心进补。
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作者简介

马良坤，1996年开始在中国医学科学院、中国协和医科大学、北京协和医院妇产科工作至今。
2007年被评为副主任医师。
曾发表学术文章近三十篇，参与编写专业书籍5部，翻译专业书籍4部。
参加国家“十五”“十一五”和院内研究课题多项，取得了很好的成绩。
对妇科良性、恶性疾病、
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章节摘录

插图：从孕前至少半年就开始加强“全面营养食谱”的调配，这是优生意识的表现。
从这时起，就要特别注重青菜、水果、各种肉类和豆制品类杂而广的食物摄取，以通过蛋白质及多种
维生素的吸收、转化，充分地为子宫内膜输送未来的胚胎发育所必需的各类氨基酸及其他营养物质做
好准备。
孕前补碘比怀孕期补充碘对下一代脑发育的促进作用更显著。
准备怀孕的女性最好能检测一下尿碘水平，以判明身体是否缺碘，对缺碘者在医生指导下服用含碘酸
钾的营养药，食用碘盐及经常吃一些富含碘的食物，如紫菜、海带、裙带菜、海参、虾仁、蛤蜊、蛏
子、干贝、海蜇等，可以改善体内碘缺乏状况。
锌是人体100多种酶或者激活剂的组成成分，对胎儿尤其胎儿脑的发育起着不可忽视的作用。
孕妈妈每天至少需要摄入100毫克锌。
孕前及孕期女性宜多摄入富锌食物，如牡蛎、贝类、海带、黄豆、扁豆、麦芽、蘑菇、黑芝麻、南瓜
子、瘦肉等。
叶酸是一种B族维生素，对细胞的分裂、生长及核酸、氨基酸、蛋白质的合成起着重要作用，是胎儿
生长发育中须臾不可缺少的营养素。
孕前和怀孕头1～2个月期间每天补充0．4毫克叶酸，胎儿发生兔唇和腭裂的危险可降低25％～50％，
有可能避免35．5％的先天性心脏病患儿出世。
故孕前及孕早期应注意多摄入富含叶酸的食物，如红苋菜、菠菜、生菜、芦笋、龙须菜、油菜、小白
菜、花椰菜、甘蓝、豆类、酵母、全麦面包、动物肝、麦芽及香蕉、草莓、橙汁、橘子等。
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编辑推荐

《孕产期同步营养全书》编辑推荐：好孕优育系列图书由北京协和医院专家携多家医院专家联合打造
。
15个孕产期同步营养指导方案，20种准妈妈最需要的营养素，15个孕产期常见状况的饮食调方宁，180
道孕产期营养开胃餐，给胎儿一个完美的营养补充计划，让准妈妈有一个完整的饮食安排。
搜狐母婴频道独家推荐。
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