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编辑推荐

通过本书，孕前准妈妈可以知道孕前准备，聪明妈咪预先知；孕期变化，妈咪宝贝同成
长；科学胎教，孕育*棒的宝贝；穿衣打扮，孕妈咪美丽心经；居家养护，安全细节细细
数；健康妊娠，孕期疾病早预防；全力以赴，分娩准备要全面等众多孕期安胎养胎知识
。  

内容简介

您可咨询如下内容：
  孕育各阶段母子的各种问题
  女性健康保健，妇科病咨询建议
  婚姻、家庭生活、饮食营养、保健
  紧急病症、突发事件处理建议
  博尔乐孕育专家咨询热线自2004年成立以来在业内享有盛誉，是国内成立最早、服务
用户最多、运营时间最长、专家队伍最强的孕育专科热线，年拨打约10万次!经过不断地
改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
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在线试读部分章节

孕前组要补充什么营养
  一个微小的受精卵增长至出生时3～4千克体重的胎儿，需要大量的营养；母体在孕期
血浆容量增加、器官体积增大也需要额外的能量及营养素补充，对维生素、微量元素的
需求是非孕期的1.8倍，营养素充足的妈咪其胎儿的代谢要优于那些母体营养素缺乏的胎
儿。
  提前3个月调理身体
  建议你在预定怀孕前3个月开始调理身体状态和营养。
  为什么要提前3个月呢?这是因为卵子和精子的生长发育期约为3个月，在孕前3个月开
始调理身体、补充营养的话，那么得到的就是最健康、最营养的精子和卵子，这样才能
结合出最健壮的受精卵!如果你或准爸爸身体状态不佳或是身体一直比较虚弱，最好在孕
前6个月就开始调理自己的身体状态与营养。在调理身体状态之前，你们可以专门去医院
请医生对自己的身体状况作一个评估，并给出饮食建议。
  孕前要补充叶酸
  叶酸之所以叫做叶酸，是因为它最早是从菠菜叶中分离出来的。叶酸是一种水溶性维
生素，常被称为造血维生素或维生素B9，与维生素B12一起参与体内细胞在分裂时核酸
的合成，也与维生素B6共同参与氨基酸新陈代谢的工作。成人每天的叶酸需要量为200微
克。而计划怀孕的你在怀孕前建议每天摄取400微克，怀孕期间每天则应摄取800微克，
而哺乳期仍应维持每天300～400微克的摄取量。
  缺乏叶酸的不良影响
  叶酸缺乏症是一种很常见的营养缺乏症。有肠胃疾病患者、癌症患者、贫血患者的叶
酸需求量，比一般人要高。
  对一般人的影响；人体若缺乏叶酸，易造成生长迟缓、巨母红细胞贫血、神经管缺陷
及嗜中性白细胞断裂，此外也会因为氨基酸代谢异常而产生高胱氨酸血症(当体内堆积太
多高胱胺酸等有毒代谢物时，如不及时诊断、治疗并饮食控制，将影响智能，并造成骨
骼畸形、痉挛、眼球水晶体脱位，严重者会造成急性血管栓塞及坏死，导致死亡)。
  对孕妇的影响；如果孕妇在怀孕期间缺乏叶酸或叶酸摄取量不足，母体会有贫血、倦
怠、脸色苍白、晕眩、情绪低落、皮肤灰褐色素沉淀、呼吸急促等症状，同时也会导致
胎盘自动剥落、自发性流产、早产、生产困难。孕前组要补充什么营养  一个微小的受



精卵增长至出生时3～4千克体重的胎儿，需要大量的营养；母体在孕期血浆容量增加、
器官体积增大也需要额外的能量及营养素补充，对维生素、微量元素的需求是非孕期的1
.8倍，营养素充足的妈咪其胎儿的代谢要优于那些母体营养素缺乏的胎儿。 
提前3个月调理身体  建议你在预定怀孕前3个月开始调理身体状态和营养。   为什么要
提前3个月呢?这是因为卵子和精子的生长发育期约为3个月，在孕前3个月开始调理身体
、补充营养的话，那么得到的就是最健康、最营养的精子和卵子，这样才能结合出最健
壮的受精卵!如果你或准爸爸身体状态不佳或是身体一直比较虚弱，最好在孕前6个月就
开始调理自己的身体状态与营养。在调理身体状态之前，你们可以专门去医院请医生对
自己的身体状况作一个评估，并给出饮食建议。  孕前要补充叶酸   叶酸之所以叫做叶
酸，是因为它最早是从菠菜叶中分离出来的。叶酸是一种水溶性维生素，常被称为造血
维生素或维生素B9，与维生素B12一起参与体内细胞在分裂时核酸的合成，也与维生素B
6共同参与氨基酸新陈代谢的工作。成人每天的叶酸需要量为200微克。而计划怀孕的你
在怀孕前建议每天摄取400微克，怀孕期间每天则应摄取800微克，而哺乳期仍应维持每
天300～400微克的摄取量。  缺乏叶酸的不良影响   叶酸缺乏症是一种很常见的营养缺
乏症。有肠胃疾病患者、癌症患者、贫血患者的叶酸需求量，比一般人要高。  对一般
人的影响；人体若缺乏叶酸，易造成生长迟缓、巨母红细胞贫血、神经管缺陷及嗜中性
白细胞断裂，此外也会因为氨基酸代谢异常而产生高胱氨酸血症(当体内堆积太多高胱胺
酸等有毒代谢物时，如不及时诊断、治疗并饮食控制，将影响智能，并造成骨骼畸形、
痉挛、眼球水晶体脱位，严重者会造成急性血管栓塞及坏死，导致死亡)。  对孕妇的
影响；如果孕妇在怀孕期间缺乏叶酸或叶酸摄取量不足，母体会有贫血、倦怠、脸色苍
白、晕眩、情绪低落、皮肤灰褐色素沉淀、呼吸急促等症状，同时也会导致胎盘自动剥
落、自发性流产、早产、生产困难。  对胎儿的影响；孕期若缺乏叶酸，则胎儿会出现
容易天折、体重过轻、生长迟滞、神经管缺陷、子痫症或是巨母红细胞贫血等情形。神
经管缺陷是一种非常严重的胎儿发育异常，神经管是胎儿中枢神经系统的前身，在怀孕
期间会分化为脑和脊髓。怀孕初期若因某种原因使得神经管无法正常闭合，会造成脑部
和脊髓发育的缺陷，如脊椎裂、无脑、脑组织突出等疾病。受影响的胎儿会产生脑损害
、残障甚至死亡。  多摄取富含叶酸的食物   许多食物都含有叶酸，许多维生素与矿物
质补品中也都添加了叶酸。而叶酸广泛存在于植物中，例如绿色蔬菜含有丰富的叶酸，
此外，动物的内脏、啤酒、酵母、豆类食品(如：扁豆、豆荚)、柑橘类水果(如：柳橙、
橘子、柠檬、葡萄柚)等叶酸的含量也很丰富。  此外，富含叶酸的食品还包括：鲑鱼
、鲔鱼、牛肝、麦芽、菠菜、鸡肉、牡蛎、全麦、大麦、米糠、小麦胚芽、小麦粉、糙
米、香菜、猪肉、芦笋、牛肉、牛奶、奶酪、羊肉、胡萝卜、香菇、鸡蛋、青豆、花椰
菜、甜菜、西红柿等。  补充营养素制剂前要作好咨询   一些生活习惯如偏食、挑食、
节食减肥、饮酒吸烟等不良习惯或长期口服避孕药，都会引起某些微量营养素的失衡。
为了给宝宝创造一个良好的孕育空间，较好的方法是从妊娠前3个月起就开始服用专门针
对孕妇特殊需要而研制的微量营养素补充剂。  建议计划怀孕的你先去医院作个体检，
然后在医生指导下有针对性地进行补充，为即将到来的孕期作好营养储备。注意，营养
素并不是百益而无害，一些营养素补充过量，会对人体造成不利的影响，如孕前维生素
A补充过量，会导致胎儿出现缺陷的几率增大等。所以，补充营养素制剂一定要科学。P
11-13
显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

