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内容概要

《40周孕妈咪完美饮食指导》全面又系统的对孕妈眯进行全程指导，告诉您如何准备怀孕、如何确定
怀孕、孕妈咪自身的变化、胎儿的生长发育、孕妈咪的日常饮食营养、在生活中应该注意的事项等。
告诉孕妈咪在孕期不知道的、想知道的、应该知道的一切。
给予每位准父母全面、最贴心、最细致的指导。
《40周孕妈咪完美饮食指导》伴随孕妈咪一起走过难忘的日日夜夜，度过一个健康快乐的。
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书籍目录

第一章妊娠小智慧 第一节妊娠保健 一、妊娠期做好保健的重要性 二、妊娠各期保健要点 三、妊娠期
注意事项 第二节妊娠期基本知识 一、怀孕给身体带来的10种好处 二、怀孕前的准备工作 三、如何确
定是否已经怀孕 四、怀孕后女人的生理变化 五、怀胎十月的常见孕反应 六、孕产检 七、孕吐 八、预
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期营养要诀 第一节孕前期营养和饮食 一、孕前期的饮食原则 二、孕早期饮食注意事项 三、孕早期每
日营养需求 第二节准妈妈孕一月食谱 一、准妈妈和胎儿的变化 二、食谱举例 第三节准妈妈孕二月食
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章节摘录

版权页：   （十）第十个月 最后阶段孕妇往往因为心理紧张而忽略饮食，认多孕妇会对分娩过程产生
恐惧心理，觉得等待的日子格外漫长。
这时丈夫应帮助爱妻调节心绪，做一些妻子爱吃的食物，以减轻心理压力，正常地摄取营养。
 在这个月应该限制脂肪和碳水化合物等热量的摄人，以免胎儿过大，影响顺利分娩。
为了储备分娩时消耗的能量，你应该多吃富含蛋白质、糖类等能量较高的食品。
在这个月里，由于胎儿的生长发育已经基本成熟，如果你还在服用钙剂和鱼肝油的话，应该停止服用
，以免加重代谢负担。
 第四节准妈妈饮食注意事项 一、准妈妈和咖啡、茶 香浓的咖啡、清新的茶香，为人们增添了许多生
活情趣，并已成为我们日常生活的一部分，对于职业女性来说更是解除压力的良方。
但是，想要怀孕或已经怀孕的准妈妈要注意了！
在怀孕前三个月，每天喝超过三杯的咖啡或茶，会使流产的几率增加一倍！
因为茶和咖啡都含有咖啡因，而咖啡因有可能会造成胎儿畸形和流产。
 研究报告指出，咖啡因会加快胎儿心跳速度及新陈代谢的速度，因胎儿的肝脏尚未成熟，不能快速代
谢咖啡因，对胎儿造成不良影响；咖啡因也会降低母体血液流入子宫的速度，从而使供给胎儿的血液
中氧气量与养分降低，影响胎儿发育。
此外，由于咖啡因有利尿的作用，使原本已经有尿频现象的准妈妈更加不方便，还会造成钙质从尿液
中流失，并影响铁质的吸收。
所以，专家们都建议准妈妈不要摄食含咖啡因的食物，包括茶、咖啡、可乐、可可、巧克力等。
 但对有每天喝茶或咖啡习惯的准妈妈来说，一下子要戒掉并不容易，下面的办法可以帮助你减少对咖
啡因的摄取。
 （1）茶或咖啡不要泡太久，因为越浓的咖啡和茶或巧克力，所含的咖啡因就越多；在购买饮料前注
意看标示，若饮料含有咖啡因则不要喝。
 （2）尝试喝不含咖啡因的花草茶，或用水煮低咖啡因的咖啡，以尽量降低咖啡因的摄取量。
 （3）尽量以牛奶、果汁、开水来取代茶、咖啡。
 （4）假如真的非喝咖啡不可，将咖啡浓度减半，并减少喝的次数，渐渐地浓度越来越低、次数越束
越少，直到完全不喝为止。
 在此要特别一提的是，准妈妈绝对不可以喝绿茶！
绿茶含有天然的抗氧化成分，可以防癌、美白、预防感冒，在日常生活中是一种有益于身体健康的饮
料。
但对准妈妈而言，却是碰不得的！
因为绿茶含有阻止新血管增生的成分，可杀死变态性快速生长的癌细胞，对准妈妈来说，此时正是身
体进行新血管增生作用来孕育小宝宝的时候，如果在怀孕时喝绿茶，对胎儿的生长发育会产生不良影
响。
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编辑推荐

《40周孕妈咪完美饮食指导》从孕前准备、十月怀胎、营养膳食、宝贝变化，临产分娩等多方面40周
全程呵护您的孕期，专家为您量身定制的完美孕程指导，将带领您轻松、健康、快乐的迎接小天使。
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