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内容概要

本书以准妈妈产前、产后的营养与饮食调节为主题，分为“吃出好孕篇”和“健康月子篇”，详细介
绍孕妇各阶段饮食要点、营养搭配和饮食方案。
结合产妇坐月时的生理特点，介绍催乳、补气血、营养食谱。
本书图文并茂，便于读者阅读，适合孕、产妇阅读。
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章节摘录

版权页：插图：由于胃部受到子宮的挤压，加上孕激素的作用，孕妇的消化功能比正常情况下减低，
容易造成食物消化不良，从而引起便秘，常见为排便困难和痔疮发作。
孕妇应多吃富含膳食纤维的食物，多喝水，并保证适量的、有规律地锻炼，积极预防便秘的发生。
静脉曲张由于妊娠期血容量增加，加上子宮的重量影响下半身血液循环，容易引起腿部的静脉曲张。
为避免这一情况的出现，孕妇应多做伸展运动，避免交叉双腿或穿紧身裤、袜，坐时抬高足部，避免
长期坐或站立，多活动下肢，以保持血液循环的畅通。
腿抽筋由于胎儿生长非常迅速，孕妇体内的钙、镁多被胎儿摄取，钙、镁的缺乏加上轻微的循环障碍
，容易使孕妇发生肌肉痉挛，其中以腿抽筋最为常见。
孕妇可多做伸展动作及通过按摩来缓解抽筋。
当然更要增加饮食中奶制品、豆腐和深绿色蔬菜的摄入，多晒太阳，以补充钙质，缺钙严重的最好服
用钙片。
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编辑推荐

《怀孕坐月子保健餐》为健康新食代丛书之一。
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