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内容概要

这是一本适合中国孕产妇及婴幼儿的营养保健书。
全书列举了460道营养佳肴，以科学实用的视角为妈妈和宝宝提供了系统而全面的营养指导。
让每一个新妈妈都能获知最新的孕产妇婴幼儿营养知识，让所有小宝宝都能吃到可口美味的优质餐点
。
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章节摘录

插图：对于想要孩子的父母来说，每个人都希望自己的宝宝拥有健康的身体和聪慧的大脑，于是很多
夫妻便会在计划怀孕之前就做足准备。
例如，在准备受孕前的一段时间内，夫妻两人都要戒烟、戒酒，远离有害物质和嘈杂的环境。
其实，除了这些以外，还有一项孕前要特别注重的事，那就是孕前的调养。
对于很多女性来说，一般都是在知道自己已经怀孕后才开始注意饮食和补充营养。
其实，在讲究优生优育的今天，在夫妻计划要小宝宝的时候，就应该先养护好自己的身体，只有这样
才能为怀孕奠定一个良好的基础，也为宝宝将来的健康和聪慧铺好道路。
Part 1：孕前调养要从何科学研究证实，如果女性营养不良，可能导致不孕。
这是因为母体是否健康以及其是否摄取足够的营养物质，都会使精子、卵子的健康受到影响，甚至受
到侵害。
一般来说，女性营养不良不至于太影响怀孕几率，但严重的营养不良却可能导致闭经而不能怀孕。
也许你会问，现代人的生活水平都不错，想吃什么都有，怎么还会有人营养不良呢？
其实，现在营养不良、不均衡的人有很多，甚至有些人你可能根本想不到她也会营养不良。
对于太瘦或是太胖的人来说，她们都可以被列入营养不良的范畴。
因为这些人往往是饮食搭配不当或有挑食、偏食的习惯。
此外，不良的烟酒嗜好，也会影响卵子的生成及活动能力，严重的也会影响生育。
孕前的营养储备一个人所吃的每种食物都会被消化系统转换成容易吸收及传送的物质，然后，这些物
质通过循环被人体的各个部位吸收和利用，或将它们储藏在各个“备用仓库”里，以作为重要的养分
，随时供身体取用。
在孕期内，胎儿发育最重要的时期是前三个月。
在这个时期，胎儿的各个重要器官，如：心、肝、胃、肠、肾等都已经分化完毕，并初具规模，而且
大脑也在加速发育。
因此，在这一关键时期，胎儿必须从母体中获取大量的营养，特别是优质的蛋白质、脂肪、矿物质、
维生素。
这些物质一旦不足，就会妨碍胎儿的正常发育。
最主要的是，这些营养成分并不是孕妇随吃就会随有的，有一部分要依赖母体的自身储备。
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编辑推荐

《孕产妇婴幼儿营养食谱》：母婴保健营养全解，科学实用的孕产妇枕边书，460例营养佳肴专为母婴
量身定制！
最新炮制细腻跟踪营养心法！
最适合中国孕产妇、婴幼儿的460道食谱，母婴保健营养全解,科学实用的黄金饮食法则。
妈妈与宝宝最主要的任务就是好好吃饭。
孕产妇的营养是否均衡，将直接影响到腹中的宝宝。
因此，每位新妈妈都需要—个全面、系统的饮食“指导员”。
《孕产妇婴幼儿营养食谱》为您提供了最实用的温馨食谱及营；养常识。
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