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前言

针对孕早期、孕中期、孕晚期出现的常见疾病和症状，提供了不用去医院就可以治疗的食疗方，全方
位、多角度、科学合理地为准妈妈提供了营养饮食方案，让孕妈妈清楚地了解到，吃什么，怎么吃，
才能适度地满足自身和胎儿的营养需要。
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内容概要

　　《40周营养饮食百科》按照40周来划分，运用数字、表格、重点提炼分析，分别列出每周营养重
点，并把每4周做一小结。
同时还进行了菜谱举例，20种孕期重点食物分析以及孕期常见病症的饮食疗法。
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 孕妇补碘关键在什么时间？
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点 孕16周营养需求 孕16周怎么吃 孕16周饮食专家建议 给孕16周准妈妈的参考餐单 20孕4月食谱举例 
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章节摘录

版权页：   插图：    杀精食物导致生笨宝宝 爱吃豆腐等大豆制品的男性要当心了。
美国哈佛大学公共卫生学院的一项最新研究表明，如果每天都食用大豆制品，会让男性的精子数量明
显下降。
 这项研究由哈佛大学公共卫生学院的乔治—查瓦罗博士完成。
从2000年到2006年，研究人员跟踪调查了99名男性。
研究结果令人吃惊：每天都吃大豆制品的男性，其每毫升精液中只有4100万个精子，明显低于少吃大
豆制品的男性。
 据了解，每毫升精液中精子数量少于2000万个就属于精子浓度过低，容易不育。
此外，这一点在肥胖男性身上体现得更为明显。
 查瓦罗认为，大豆制品对男性生殖系统，尤其是精子的生成有不利影响。
大豆及其制品中含有丰富的异黄酮类植物雌激素，若摄入过多，自然会影响到男性体内雄性激素的水
平，从而导致一系列不良后果。
 我国也曾有男科专家提出，吃大豆制品过多会影响男性精子数量。
 专家还发现，常吃大豆制品的男性，发生勃起功能障碍的概率是不常吃者的3.46倍。
 杀精食物2——奶茶 目前市售的珍珠奶茶多是用奶精、色素、香精和木薯粉（指奶茶中的珍珠）及自
来水制成。
而奶精主要成分氢化植物油，是一种反式脂肪酸。
反式脂肪酸会减少男性激素的分泌，对精子的活跃性产生负面影响，中断精子在身体内的反应过程。
 杀精食物3——啤酒 如果已经患了肾脏方面的疾病，又无限制地大量喝啤酒，会使尿酸沉积导致肾小
管阻塞，造成肾脏衰竭。
 如果在验血的时候，发现肾脏有问题，恐怕肾功能此时已经受损不轻了，与其等验血来了解肾脏，还
不如平时就定期进行尿检，因为验尿是了解肾脏最为简便快捷的方法。
 杀精食物4——猪腰 很多人都喜欢吃动物内脏，尤其是吃烧烤时，烤猪腰更是成为很多男人的最爱。
但有研究发现，吃内脏虽补身，但也有可能损精不育。
 内脏、猪睾丸，想“吃啥补啥”的人们，可得当心了，因为吃多了，不但补不了身体，还可能不育。
根据台湾长庚医院最新研究，发现猪、牛、羊的肝、肾脏等，里面均有不同含量的重金属镉，人们在
吃动物内脏的同时把镉也吃进肚子里，很可能会造成不育不孕，如果再加上本身就是吸烟人群，不育
概率将高达六成。
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编辑推荐

《40周营养饮食百科》作者张旭，解决孕妈妈怀孕全程吃什么，怎么吃的问题。
了解每周最需要的营养素，把握胎儿关键期。
孕妈妈吃对了，胎儿就健康！
多么关键的40周饮食，看这本就够了！
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