
第一图书网, tushu007.com
<<十月怀胎百科全书>>

图书基本信息

书名：<<十月怀胎百科全书>>

13位ISBN编号：9787542755582

10位ISBN编号：7542755587

出版时间：2013-1

出版时间：上海科学普及出版社

作者：岳然 著

页数：379

版权说明：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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<十月怀胎百科全书>>

内容概要

　　《百科全书系列：十月怀胎百科全书（权威版）》具有以下鲜明的特色：　　全面：图书内容囊
括了孕期生活、坐月子知识、产后恢复以及科学育儿的方方面面，有了这样一个“孕产育儿知识百科
全书”帮手的协助，相信准妈妈和准爸爸可以更轻松、更安心地度过完美孕期，养育一个聪明健康的
宝宝。
　　权威：国家级著名孕产专家联合打造，真诚推荐。
涵盖最详细的孕前准备方案，最权威的孕期生活指导，最科学的先进育儿理念，最可行的实用育儿方
法，由专家为您的孕产育儿全程保驾护航。
　　实用：既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是广大父母孕育宝宝的理
想读物。
　　轻松：我们希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快
乐地走过孕产育全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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书籍目录
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跟进 孕早期的饮食原则是什么 孕期容易缺乏的营养素有哪些 准妈妈饮食怎样保证充足的热能 准妈妈
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远离孕期抑郁 准妈妈如何为胎宝宝唱歌 准爸爸如何做胎教的好配角 散步，孕1月最好的运动胎教 ⋯⋯
Part 3孕2月指导 Part 4孕3月指导 Part 5孕4月指导 Part 6孕5月指导 Part 7孕6月指导 Part 8孕7月指导 Part 9
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章节摘录

版权页：   插图：    孕吐期间怎样保证准妈妈的营养 食欲缺乏、恶心呕吐、偏食挑食、发困乏力、头
晕倦怠等是妊娠呕吐的反应，少数准妈妈呕吐频繁，吃什么吐什么，体重明显下降。
为了缓解恶心的症状，可以从饮食上加以调节，保证准妈妈的营养。
 轻度妊娠呕吐如何饮食 ①以少食多餐代替三餐，想吃就吃，多吃富含蛋白质和维生素的食物。
 ②饭前少饮水，饭后足量饮水，能喝多少就喝多少。
可吃流质、半流质食物。
 重度妊娠呕吐如何饮食 ①多吃清淡食品，少吃油腻、过甜和辛辣的食品。
可吃营养价值比较高的藕粉、豆浆、蛋、奶等。
 ②要细嚼慢咽，每一口食物的分量要少，要完全咀嚼。
 可缓解孕吐又有营养的食物 饮料：柠檬汁、苏打水、热奶、冰镇酸奶、纯果汁等。
 谷类食物：面包、麦片、绿豆大米粥、八宝粥、玉米粥、煮玉米、玉米饼子、玉米菜团等。
 奶类：奶类营养丰富，又不占很大的胃内空间。
如果不爱喝鲜奶，可喝酸奶，也可吃奶酪、奶片、黄油等。
 蛋白质：以清炖、清蒸、水煮、水煎、爆炒为主，尽量不采用红烧、油炸、油煎、酱制等味道厚重的
烹饪方法。
如水煎蛋、水煮饺、水煮肉片、清蒸鱼、水煮鱼、糖醋里脊等。
 蔬菜水果类：各种新鲜的蔬菜，可凉拌、素炒、炝凉菜、醋熘，清炖萝卜、白菜肉卷等是准妈妈很好
的菜肴；多吃新鲜水果或水果沙拉，也是缓解孕吐的有效方法。
 贴心提示 孕期准妈妈进食的嗜好会有所改变，喜酸喜辣，可以适当地吃酸、吃辣。
但同时应适当地吃些偏碱性食物，防止酸中毒。
 怎么判断自己是否缺乏营养 准妈妈都很关心自己的营养是否跟得上，会不会影响胎宝宝的健康。
那么，如何知道自己是否缺乏营养呢？
准妈妈可以通过以下症状来判断头发干燥、变细、易断、脱发 可能是缺乏蛋白质、脂肪酸、锌。
 缺少这些营养可以多吃黑芝麻和核桃。
黑芝麻中含有丰富的油酸、棕榈酸、维生素E、叶酸、蛋白质、钙等多种营养物质；而核桃则含有丰
富的维生素C、胡萝卜素、蛋白质、油脂、糖类等多种营养元素，经常食用黑芝麻和核桃能够让头发
乌黑亮泽。
另外，还要多吃水果和鱼类。
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编辑推荐

《十月怀胎百科全书(权威版)》既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是广
大父母孕育宝宝的理想读物。
希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快乐地走过孕产育
全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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