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内容概要

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，十月怀胎，这是一个漫长而又让
人感到兴奋与艰苦的历程。
在这期间，要怎么“补”才科学？
不敢随便“补”，不“补”会不会亏了自己和宝宝，这些困扰准妈妈和新妈妈们的问题在这本书中全
有答案，请你不用担心，在这段特殊时期中，有我们的营养专家、孕育专家与你一路同行。
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章节摘录

插图：叶酸有抗贫血性能，还有利于促进胎儿神经管发育。
人体叶酸缺乏，将引起红细胞中核酸合成受阻，使红细胞的发育和成熟受到影响.因红细胞比正常细胞
的体积大但个数少，所以称之为巨幼红细胞性贫血；同时还可影响粒细胞、巨核细胞及其他细胞。
巨幼红细胞性贫血以婴儿和妊娠期妇女较多见。
此症可用叶酸治疗所以叶酸又称抗贫血维生素(叶酸又叫维生素M)。
一般人在正常情况下除膳食供给外，人体肠道细菌能合成部分叶酸.一般不易缺乏，而孕妇、老人、酗
酒者、服用避孕药和抗肿瘤药物者.都是叶酸缺乏的高危人群。
我国育龄女性身体缺乏叶酸，主要是传统的饮食结构使食物中叶酸含量较少。
另外，烹调不恰当也会使叶酸遭到破坏。
如果孕前孕后女性身体缺乏叶酸，就会使胚胎的神经管发育缺欠，导致无脑儿、脊柱裂、脑膨出等畸
形出生。
我国是世界上神经管畸形儿发生率最高的国家。
因此.怀孕前就一定要摄取充足的叶酸。
首先要改进饮食，注意摄入富含叶酸的食物如动物肝脏、肾脏、绿色蔬菜(菠菜、小白菜、苋菜、韭
菜)、鱼，蛋、谷、豆制品、坚果；其次改善烹调方法.做菜时不要温度过高时间也不宜太长。
最有效的方法为：从怀孕前1～3个月开始口服斯利安或马特纳，一直服用到怀孕后3个月。
妇女不要服叶酸片它是治疗叶酸性贫血的药物，每片叶酸含量为5毫克，是斯利安片的12.5倍，一旦过
多服用则会引起不良反应。
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编辑推荐

《孕期营养专家方案》：指导专家—黄醒华首都医科大学北京妇产医院教授、主任医师首都医科大学
硕士生导师中华医学会围产医学分会党委中华预防医学会妇女保健学会主任委员多年来致力于孕产妇
及胎婴儿的诊治和孕产期营养健康的研究北京妇产医院孕育专家特别指导
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