
准妈妈怎么吃，能让宝宝更聪明？

可多吃坚果以及富含DHA的深海鱼
为了让宝宝更加聪明， 准妈妈们可多吃坚果以及富含

DHA的深海鱼。
坚果，如核桃、开心果、栗子、松子、榛子等，属于脂肪类食

物，热量和脂肪含量相当高，其所含油脂多是不饱和脂肪酸。胎
儿的身体发育首先需要蛋白质，但对于大脑发育来讲，却以不
饱和脂肪酸为第一需要，因为脑细胞是由60%的不饱和脂肪酸
和35%的蛋白质构成的。 坚果还另含15～20%的优质蛋白质，
十多种非常重要的、构成脑神经细胞主要成分的氨基酸，是很
好的补脑益智食品。

DHA又名“脑黄金”，是人体大脑中枢神经和视网膜发育
不可缺少的营养物质。 胎儿期是人体积聚DHA等大脑营养最
迅速的时期， 也是大脑和视力发育最快的时期。 孕妇摄入的
DHA等营养可通过脐带供胎儿吸收， 满足胎儿的发育需要。
DHA在深海鱼的脂肪组织和肝脏组织中含量最丰富。因此，孕
妇可适当吃一些深海鱼。 ■整理 刘玉锋
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主持人：黄明慧，长沙安贞妇产医院业务院长。从事妇科临床工作二十余年，
在诊治女性妇产科疾病尤其是运用微创手术治疗子宫肌瘤方面有较深的造
诣，是省内知名的妇产科专家

上期“新生活·健康”
的《你家宝宝长得像爸爸，
还是像妈妈？》 报道推出
后， 一些准爸准妈们也提
出了他们的小烦恼：“我和
老公都是近视眼， 会不会
遗传给孩子？”“我们两个
人的皮肤都比较黑， 宝宝
会不会是个黑天使？”

近视眼、 黑皮肤会不
会遗传给宝宝？ 为了让宝
宝更聪明漂亮， 准妈妈的
餐桌上要注意些什么？小
编特邀请黄明慧教授为网
友们耐心解答。

我和老公都是近视眼， 会不会遗传
给宝宝？怎样让宝宝的眼睛更明亮？

多吃沙丁鱼和鲭鱼、 含维A的胡萝
卜、玉米等

医学调查显示，父母双方均是高度近
视眼 (一般指600度以上)，遗传给宝宝的
近视几率在40%左右；若其中一方高度近
视，其遗传的几率可降到20%；但如果父
母均是低度近视，遗传的几率要小得多。

为了让宝宝有一双视力“超群”的大
眼睛， 准妈妈们怀孕时可以多吃油质鱼
类，如沙丁鱼和鲭鱼，可以使宝宝比较快
达到成年人程度的视觉深度。因为油质鱼
类富含有一种构成神经膜的要素，被称为
omega-3脂肪酸， 而omega-3脂肪酸含
有的HDA与大脑内视神经的发育有密切
的关系，能帮助胎儿视力健全发展。

孕妇还可以多吃些富含维生素A的
食物，维生素A又名视黄醇，是人体必需
又无法自行合成的脂溶性维生素，孕妇缺
乏维生素A会影响胎儿生长发育，引起胎
儿生理缺陷，如中枢神经、眼睛等异常。一
般正常的饮食中就可满足孕妇维生素A
的需要量。 有的孕妇因为自身体质问题，
缺乏维A，遵照医嘱必须补充维生素A外，
还可以适量食用胡萝卜、 玉米、 甘薯、黄
豆、南瓜、香瓜、菠菜、油菜、杏、柿子等。

健康问答

？

？
Q
A

我跟老公皮肤都挺黑的，我家宝宝会不会是个
“黑天使”啊？有什么办法让宝宝皮肤白一点？

多吃猕猴桃、西红柿、西兰花等水果蔬菜以及豆制品、牛
奶等

胎儿的皮肤颜色是受父母遗传基因影响的，与父母的皮肤
好坏有直接关系。 不过宝宝就算皮肤黑一点也不必过于纠结，
只要健康就好。怀孕期间，准妈妈们也可以多吃一些对胎儿皮
肤好的食物。

要想宝宝皮肤好， 准妈妈们首先会想到的就是多吃水果。
没错，多吃水果是能让皮肤变得漂亮。比如猕猴桃富含维生素
C，可干扰黑色素生成，西红柿含有番茄红素，有助于皮肤细嫩
光滑。不过要注意的是，如果过量食用，甚至用水果来代替正餐
就不科学了。一般情况下,孕妇每日食用100克苹果、梨、西瓜、
西红柿之类的水果就可以了。

牛奶是皮肤在晚上最喜爱的食物， 能改善皮肤细胞活性，
增强皮肤张力。大豆含有丰富的维生素E，不仅能破坏自由基的
化学活性、抑制皮肤衰老，还能防止色素沉着。蔬菜也是皮肤必
不可少的营养素，如西兰花含有丰富的维生素A、维生素C和胡
萝卜素， 能增强皮肤的抗损伤能力、有助于保持皮肤弹性。

Q

A

准妈妈饮食要注意少食多餐。
食物多样化，尽量不偏食。

保证新鲜蔬菜、水果的摄入。
每天保证牛奶的摄入， 如果喝

牛奶不适应，可改喝酸奶。
少吃快餐和方便食品。 尽量少

吃腌制、熏制食品。
糖、盐、油不可过量。
少喝碳酸饮料、 最好不饮浓茶

和咖啡。
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近视眼、黑皮肤
会不会遗传给宝宝？
有一点影响，不过准妈妈吃什么很重要

？

小贴士


