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内容概要

编者以时间为线索，以简明清晰、通俗易懂的语言讲述了与孕前、孕期及产后饮食有关的方方面面，
既包括理论指导，又包括大量现实生活中可以操作的内容，实用性强、贴近生活，涵盖了孕产期饮食
的各个方面。
书前还配有精美的漫画插图，以加深读者印象，并增加阅读兴乐趣，是准父母的好帮手。
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作者简介

陈瑛，女，北京协和医科大学妇产科博士，2007年毕业后进入首都医科大学附属北京友谊医院妇产科
工作至今。
从事临床妇科内分泌，产科保健与病理产科的诊治及普通妇科等工作。
先后获得国家自然科学基金项目和北京市优秀人才项目资助。
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章节摘录

插图：开始断裂，肌腱发生不同程度的分离。
于是，在腹部的皮肤表层就会出现粉红色或蓝紫色的不规则纵行裂纹。
产后，子宫逐渐恢复原状，但断裂的弹性纤维难以恢复到以前的状态。
这样皮肤上的裂纹渐渐退色，最后变成银白色，即妊娠纹。
对付妊娠纹，要从三方面入手：1.增强皮肤弹性控制糖分摄入，少吃色素含量高的食物；远离油炸食
物；多吃有利于合成皮肤胶原蛋白和弹性蛋白的食物，如蔬菜、水果；不要为了营养而拼命吃东西，
使体重快速增长；每天早晚喝两杯脱脂牛奶，多吃富含维生素C的食物，可以增加细胞膜的通透性和
皮肤的新陈代谢功能。
2.控制体重增长在保证孕妈妈和胎儿营养，保持正常体重增长的前提下，孕晚期要适当控制体重，摄
入的热量不要过多，以免长成巨大儿，造成自然分娩困难。
若有体重增长过快趋势，建议您：①调整饮食习惯，尽量吃新鲜的水果，少喝果汁；喝脱脂奶，少喝
全脂奶；喝清汤，少喝浓汤；多吃低糖水果，少吃饼干和沙拉。
②晨起先喝一大杯温矿泉水，它可以刺激肠胃蠕动，使内脏进入工作状态。
清晨，排除体内垃圾是非常重要的。
如果孕妈妈经常便秘，则可以在饮水中加点盐。
③适度的运动和轻便的家务有助于皮肤保持弹性，对增加腰腹部、乳房、大腿内侧等部位的皮肤弹性
效果明显。
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编辑推荐

《漫画十月怀胎全程饮食》：红袖母婴书坊
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