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内容概要

《怀孕怎么吃养胎怎么做》为妇产专家戚娟芳女士集合自己多年经验而成的又一孕产力作，收纳了怀
孕期间的饮食指导和身体护理等多方面内容，全面科学，实用性高。
根据孕妈妈和胎儿的身体变化给出实用指点，本书是一本图文并茂式的准妈妈实用手册，也是权威专
家孕期营养与保健的专业指导。
从怀孕到出生，一本就足够！
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章节摘录

版权页：   插图：    厌食的孕妈妈吃什么好 孕妈妈在怀孕之后由于体内的激素发生了很大的变化，肠
胃系统的功能也受到了影响，孕妈妈经常会出现不想吃东西的现象，这时候应该注意以下几点： （1
）在饮食中多加一些酸味的食物，可以经常准备一些自己爱吃的酸味零食，如果不想吃饭时就吃一点
，慢慢地等胃里的胃酸分泌充足了以后，食欲问题就解决了。
 （2）这个时候一定要保持心态平静，不要紧张，这样会让自己有一个好的胃口。
 （3）如果不想吃东西，可以少量食用一些清淡的食物，慢慢增加自己的食欲，这时一定要避免食用
过于油腻的食品。
 （4）孕妈妈在孕早期可以少量的运动，比如通过散步来调节自己的食欲。
 （5）家人在给孕妈妈做饭菜的时候，除了味道还要注意菜肴的色泽，因为鲜艳的色泽对食欲有很大
的促进作用。
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