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《孕产妇婴幼儿饮食营养百科大全》

内容概要

《孕产妇婴幼儿饮食营养百科大全》是孕产妇饮食安排、新手父母科学喂养的好帮手，区慕洁、戴淑
凤、吴光驰等权威专家悉心指导，知识丰富，内容全面，是有关孕产妇和婴幼儿营养饮食的实用百科
全书。
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作者简介

中国优生科学协会是经卫生部核准、民政部批准登记的全国专业性社会团体。其宗旨是团结一切热心
于遗传与优生、母婴保健以及优育优教科学事业的专家、学者、专业人员和有识之土，进行学术交流
，普及科学知识，提高出生人口素质，减少出生缺陷，推动母婴保健和优生优育科学事业的发展，协
助政府贯彻落实《中华人民共和国母婴保健法》《中华人民共和国计划生育法》和有关方针政策，提
高中华民族的健康水平和人口素质，促进社会主义现代化建设。
中国优生科学协会坚持面向社区、面向农村、面向家庭搞好服务、注重实效的工作方针，组织动员协
会的理事和会员、团体会员单位、有关行业和社会一切积极力量，围绕母婴保健、基础优生、临床优
生、环境优生、社会优生开展研究、协作、交流、服务、普及、推广等工作，为群众办实事，深受广
大群众的欢迎。
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书籍目录

上篇  吃出快乐孕产妈咪　第一章　孕前饮食调养　　怀孕需要哪些基本条件　　怎样选择受孕时机
　　怎样做好怀孕前的心理准备　　怎样安排孕前生活　　哪些情况不宜怀孕　　孕前营养与优生　
　孕前健康状况与胎儿有关吗　　饮食习惯不良会影响生育吗　　不利优生的不良饮食习惯　　怀孕
前应做哪些营养准备　　孕前需要哪些营养储备　　微量元素缺乏危及优生　　孕前膳食营养的要求
　　合理安排膳食　　了解自己的营养状况　　维生素E是生殖必需的营养素　　补充叶酸可防胎儿
畸形　　母亲的饮食习惯会遗传给宝宝吗　　孕前营养美食大搜罗　第二章　准妈妈不可缺少的营养
元素　　蛋白质——生命的物质基础　　脂肪——人体重要的热源　　维生素——不可缺少的营养素
　　碳水化合物——人类最大的营养源　　矿物质——必不可少的重要物质　　孕妇补充维生素有哪
些好处    孕妇应食用富含叶酸的食物和叶酸增加剂　　铜的重要作用　　适量补充维生素A　　适量
补充钙、磷和维生素D　　孕妇应多补充铁N　　孕妇补充纤维素有哪些好处　　孕妇补钙有哪些好
处　　服用鱼肝油的利与弊　　大量服用鱼肝油和补钙有利吗　　食碘有利于胎儿发育　　含锌丰富
的食物对胎儿和母体的益处　　为孕妇补充点儿核黄素　　维生素丰富的营养美食　第三章　孕早期
营养饮食全攻略  第四章  孕中期营养饮食全攻略  第五章  孕晚期营养饮食全攻略  第六章  准妈妈饮食
宜与忌  第七章  产后营养饮食调理全方案下篇　喂出全能金装宝宝  第一章  0-1岁，花蕊里的小精灵  第
二章  1-2岁，良好饮食习惯的培养期  第三章  2-3岁，像大人一样吃饭  第四章  让宝宝更健康的营养元
素  第五章  健康宝宝营养饮食规划  第六章  轻松提高宝宝日常饮食品质
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章节摘录

版权页：插图：从医生角度讲的妊娠都是关于子宫的，子宫有多大？有什么变化？但是妈妈和家人更
关心的可能是子宫内的小宝宝。他各个时期都是什么样子的啊？每天都在干些什么？他吃什么？他是
怎样一天天长大的？生长过程中有没有困难呀？遇到困难怎样和妈妈沟通协调啊？怎样解决这些困难
啊？爸爸、妈妈、爷爷、奶奶、姥姥、姥爷能帮助宫内的宝宝吗？等等。不了解这一切，孕妇可能会
心焦，现在就这方面向大家介绍一些基本常识，以助防病防患。宝宝的生长发育从卵子受精后就开始
，一刻不停。卵子在输卵管壶腹部受精后向子宫迁移，受精卵边迁移边分裂，从1到2，从2到4、到8，
经过约3-4天细胞的反复分裂，在孕卵到达输卵管子宫端时已成为一个实心细胞团，形状如桑葚，称为
桑葚胚。桑葚胚进入子宫后，在官腔内经过3-4天的游离状态后会陷进子宫内膜，被子宫内膜包围即为
“着床”。此时的胚胎囊（亦称囊胚）外层会生出绒毛长入母体子宫内膜（孕期子宫内膜称蜕膜），
交接处即为未来胎盘脐带的发源处，也是提供胎儿营养、排出胎儿代谢废物的重要部位。闭经4周实
际只是受孕两周时，胚胎会分化成内、中、外三胚层，但尚未分化出躯体及内脏器官，因此，此二周
内如受伤可以得到修复，一般不会致畸。但如果有严重伤害胚胎的因素，可使胚胎死亡而导致流产，
而此时由于停经未超过一个月，多数流产都不易被本人察觉。8周末（孕6周）时，胚胎已初具人形，
头部较大，眼、耳、口、鼻、四肢等均有了雏形，视网膜色素已发育，可以此判定孕周。此时胎儿心
脏已形成并有心脏搏动，B型超声波下也可发现心脏；胚体长约4厘米，体重约10克。此时我们仍称胚
胎期。
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编辑推荐

《孕产妇婴幼儿饮食营养百科大全》：吃出快乐孕产妈咪，——孕前、孕期、产后营养搭配，为孕育
健康宝宝打下坚实基础，喂出全能金牌宝宝，——新生儿期、婴幼儿期营养需求，喂养方法，饮食习
惯培养，为宝宝的，身体发育、智力启蒙保驾护航。区慕洁，中国早教之母，著名婴幼儿早教专家，
中国优生科学协会理事。戴淑凤，著名儿科专家，北京大学第一临床医学院主任医师、教授，中国优
生科学协会和中国优生优育协会理事。吴光驰，首都儿科研究所儿童营养研究室研究员，中国优生科
学协会小儿营养专业委员会副主任。权威专家团队贴心指导，饮食营养知识全程解读，打造健康准妈
妈和会吃爱吃的小宝宝。
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精彩短评

1、帮朋友买的。出版社和出版单位都挺权威的，不错
2、买给弟妹的
3、今天和老婆在新华书店看到，出版社和主编比较权威，回来看到当当上的价格，我就决定在这买
了，还没收到货，但是在书店看过实体书后，觉得这书不错，值得一看。
4、值得推荐的一本书，很全面也很实用。
5、内容不错，价格便宜。
6、这本书像个大杂烩，没什么很大意义。
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