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前言

根据科学研究表明，怀孕1至3个月的孕早期，胎儿虽然发育快，但其体积增长相对小得多，体重在孕
足3个月时也不过20克。
此外，由于妇女雌激素和孕激素分泌的增多，以及其他一系列的变化使体内的合成代谢增加，吸收营
养素的效率较以前提高，排出的营养素比例则相对减少。
所以，妇女孕早期机体对热能和营养素的要求主要表现在营养的质量上。
孕产妇营养状况不仅关系着孕产妇的身体健康，还影响到婴儿的健康发育，对婴儿的生长及脑细胞的
发育以及婴儿的智力发育至关重要。
当孕妇膳食中营养素供给不足时，胎儿就要吸收母体中的钙、铁、蛋白质等营养素，使孕妇营养缺乏
，易导致营养性贫血、骨软化症等。
孕妇营养不良还容易引起流产、早产、死产、胎儿畸形等，并会使胎儿发育不良，体重偏低，出生后
也容易得病。
对于怀孕的母亲以及希望做母亲的妇女，为了您现在和将来的健康，使您能有个聪明伶俐、健康活泼
的小宝宝，请您从孕期开始到哺乳期终止的这段时间里，注意保证足够的营养。
因为在这一段时期，母体经历着一系列的生理调整过程。
这种生理调整过程直接影响母体的营养需要，并间接影响以后的乳汁分泌和婴儿健康，所以保证妊娠
期以及哺乳期的营养，对母体健康和婴幼儿身心正常发育都有重要的意义。
重视孕期营养，是小儿一生健康的基础，请孕妈妈们一定要重视。
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内容概要

生命，在不断地孕育与诞生，从一个受精卵发育为一个聪明可爱的小人儿，是多么地震撼人心。
这份惊喜、这份震撼、这份神圣的背后包含了无数希望。
    那么，怎样才能孕育健康又聪明的宝宝呢?毫无疑问，食物是准妈妈给宝宝的最佳营养。
在怀孕和产褥期间，妈妈膳食营养得当是宝宝先天发育充分的保证。
我们知道，后天怎么进补都无法弥补先天不足的遗憾，因此，聪明的妈妈们都会在怀孕前后格外关注
自己的膳食与营养。
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章节摘录

孕前膳食与营养当一个家庭准备迎接一个小宝宝出世的时候，当你渴望做父母的心愿即将实现的时候
，抚育一个健康聪明的宝宝是即将做父母的人们的共同愿望。
很多准妈妈都是在知道怀孕后才开始补充营养，对孕前的营养都不够重视。
其实宝宝的健康与智力，尤其是先天性体质，往往从受精那一刻起就已经决定了。
父母精子和卵子的质量以及受孕时的身体状况与宝宝的体质有很大关系。
经调查发现，孕妈妈孕前体重与新生儿出生时的体重相关。
许多出生时体重低的婴儿，母亲孕前体重大都较轻，或孕后体重增加较少。
有的女性生出巨大婴儿，常与孕前或孕后营养不合理有关。
因此，孕前的膳食营养合理搭配非常重要。
孕妈妈孕前所吃的食物，会被消化系统转化成容易消化的物质，然后被血液吸收和利用，随时供身体
需要。
很多营养素可以在人体内储存很长时间，如脂肪能储存20～60天，维生素c能储存60-120天，维生素A
能储存90～356天，而钙能储存高达2 500天。
所以，孕前摄取营养可作为孕期营养储备。
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编辑推荐

《能吃会补:孕产期的膳食影响孩子的一生》：为您揭示科学合理的饮食方法，提供培养健康宝宝的指
南；和您分享健康营养的饮食搭配，诠释孕育智慧宝宝的秘籍。
水果加蔬菜，营养才均衡。
鱼肉蛋白质，母子都需要。
孕妈妈和宝宝一起健康、快乐地成长孕产膳食影响孩子的一生每一对父母都希望有一个健康、聪明的
宝宝，更希望自己的宝宝长大成人后，能在未来世界的激烈竞争中脱颖而出。
怀孕是每一位女性最骄傲、最美丽的过程，也是神圣的、令人震撼的事情。
让自己的宝宝赢在起点上！
这是普天下父母的共同心愿。
愿这本为您量身定做的营养指南与准妈妈们共同分享新生命的奇迹
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