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前言

一个人的体质如何，婴幼儿时期的健康情况是基础；而婴幼儿时期的健康又在很大程度上取决于胎儿
期的营养情况。
可见，妈妈做好孕期的营养与保健将有利于孩子一生的健康成长。
更重要的是，胎儿期的营养缺失对一个人造成的伤害往往是不可逆的，是无法修复的，孕妈妈千万不
能让孩子输在了营养这条起跑线上。
营养是如何影响胎儿发育的？
我们从蛋白质、碳水化合物、维生素、矿物质等营养素入手，说明营养对人体的作用，进而说明孕期
必须注意的营养保健事项，为孕妈妈养育健康、聪明、漂亮的宝宝给予必要的指导。
在第二部分，我们安排了从孕一月到孕十月的全方位孕期营养食谱。
在营养均衡的基础上，还特别兼顾不同时期胎宝宝的发育情况和孕妈妈的生理变化情况。
比如如何缓解妈妈的早孕反应；如何补钙补铁。
在第三部分，本书特别针对大多孕妈妈会出现的疲劳嗜睡、腹胀、便秘、贫血、腿抽筋等孕期不适安
排调理菜谱，给予孕妈妈最贴心的营养建议。
尤其需要说明的是，不是说孕妈妈吃得越多蛋白质、脂肪摄入量越大，对胎儿的成长就越有利。
高蛋白高脂肪的饮食会让胎儿过大，从而不利于顺产，而且也不利于孕妈妈产后的体形恢复。
同时，有的地方对孕妈妈的饮食有诸多禁忌。
有的是必要的，但更多的是不科学的。
孕妈妈的饮食首要指导原则就是营养均衡，摄入营养必须全面，这样才有利于母子健康。
总之，衷心希望本书的建议能为孕妈妈的营养保健能、为胎宝宝的健康成长带来些许助益。
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内容概要

《怀孕怎么吃小全书》是一部孕期饮食调养护理的使用指导工具书。
介绍了蛋白质、碳水化合物、维生素、矿物质等必备营养素对孕妇的重要性，进而说明孕期必须注意
的营养保健事项，为孕妈妈养育健康、聪明、漂亮的宝宝给予必要的指导。
推荐了从孕一月到孕十月的全方位孕期营养食谱。
在营养均衡的基础上，还特别兼顾不同时期胎宝宝的发育情况和孕妈妈的生理变化情况。
还针对大多孕妈妈会出现的疲劳嗜睡、腹胀、便秘、贫血、腿抽筋等孕期不适安排调理菜谱，给予孕
妈妈最贴心的营养建议。
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章节摘录

版权页：   插图：   叶酸是一种水溶性B族维生素，叶酸参与人体新陈代谢的全过程，对细胞的分裂生
长及核酸、氨基酸、蛋白质的合成起着重要的作用，人体如果缺乏叶酸可引起巨红细胞性贫血以及白
细胞减少症。
 成人需要叶酸，胎儿更需要叶酸。
实验充分证明，叶酸是传导神经冲动的重要化学物质，并具有抗贫血性能，是胎儿生长发育不可缺少
的营养素，更是胎儿脑发育中的“支柱”，有利于提高胎儿的智力，使新生儿更健康、更聪明。
 孕妇只有每天摄取足够的叶酸，才能确保胎儿的正常生长发育，而且还会减轻妊娠反应，避免孕期贫
血。
 孕期缺叶酸，危险知多少 若在怀孕头3个月内缺乏叶酸，可导致胎儿神经管发育缺陷，从而增加裂脑
儿、无脑儿的发生率。
我国是世界上出生缺陷的高发国家之一，每年3000万左右的新生儿中就有4%～6%的缺陷儿，病因位列
第一位的就是新生儿神经管畸形。
另外，孕期缺乏叶酸也会使胎儿唇腭裂、先天性心脏病的发生率大大增加。
 到了孕中期、孕晚期，母体的血容量、乳房、胎盘的发育使得叶酸的需要量大增，叶酸不足，孕妇易
发生胎盘早剥、妊娠高血压综合征等病症。
 准爸爸也要补叶酸 据悉，美国男性生殖中心研究人员在分析了上百名健康男性的精子质量，并记录
其每日摄入锌、叶酸、维生素C、维生素E和β—胡萝卜素的情况后发现，摄入叶酸水平最高的男性，
出现精子异常的概率最低。
如果准爸爸每日摄入722～1500微克叶酸，那么其精子出现异常的危险系数就会降低20%～30%。
如果准爸爸体内叶酸水平过低，就会使精液中携带的染色体数量要么过多、要么过少，精子的活动能
力也会随之减弱，使得受孕困难。
如果卵子和这些异常的精子结合，还有可能引起新生儿缺陷，如唐氏综合征等，甚至还会增加准妈妈
流产的概率。
 叶酸如何补，讲究真不少 由于我国育龄妇女体内叶酸水平普遍较低，而且妇女怀孕后体内叶酸水平
将随孕期增加而逐步降低，因此妇女从结婚时或计划怀孕时，就要开始服用叶酸，直到孕后3个月末
比较合适，此时是胎儿中枢神经的发育时期，预防神经管畸形的效果最好。
更早开始服用和延长服用时间对妇女本身也是有益的。
 经产妇再次怀孕时，也最好从孕前3个月开始服用，以预防胎儿神经管畸形的发生，有条件的孕妇可
在整个孕期和哺乳期坚持服用，以利于母体健康和胎儿及新生儿的成长发育。
 由于天然叶酸的不稳定性，人体真正能从食物中获得的叶酸并不多。
所以，孕妇除了加强富含叶酸食物的摄入外，必要时可在医生的指导下，补充一些叶酸制剂、叶酸片
、多维元素片。
 烹饪略改变。
巧妙留叶酸 含叶酸的食物虽然很多，但天然叶酸极不稳定，遇光、遇热就会发生氧化，容易失去活性
。
蔬菜贮藏2～3天后，叶酸会损失50%～70%；煲汤、炖煮等烹饪方法会使食物中的叶酸损失50%～95%
；盐水浸泡过的蔬菜，叶酸的成分也会损失很大。
 因此，孕妈妈们要改变一些烹饪习惯，凉拌、生吃或做蔬菜、水果沙拉最能保住叶酸；其次就是少油
少盐快炒；另外，切后再洗菜，叶酸也易失；叶酸与钙结合成叶酸钙，使叶酸和钙都失去活性，所以
叶酸多的食物尽量少和含钙多的食物搭配，以便尽可能减少叶酸流失。
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编辑推荐

《怀孕怎么吃小全书》编辑推荐：孕期饮食调理，营养全面补充，全方位呵护孕妈妈健康。
孕期营养补充：维生素、叶酸、蛋白质、钙、磷、锌⋯⋯怀胎十月同步营养方案：孕一月这样吃、孕
二月这样吃⋯⋯孕期常见不适食疗方案：害喜恶心、疲劳嗜睡、妊娠水肿、腹泻便秘、小腿抽筋⋯⋯
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