
第一图书网, tushu007.com
<<孕期营养实用大百科>>

图书基本信息

书名：<<孕期营养实用大百科>>

13位ISBN编号：9787501987757

10位ISBN编号：7501987750

出版时间：2013-1

出版时间：中国轻工业出版社

作者：吴光驰

页数：287

字数：300000

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
<<孕期营养实用大百科>>

内容概要

　　《孕期营养实用大百科》首先从孕妈妈饮食营养平衡谈起，详细介绍了孕期各种必需的营养物质
，并将其贯穿整个孕期，在此基础上，对怀孕各个阶段的饮食营养做了详尽的指导，使孕妈妈从备孕
开始就能明确地知道接下来每一阶段该怎样吃，对孕期可能出现的各种情况也从饮食上做了科学的应
对。
大量实用的菜谱将营养的补充细化在了每一餐之中，让孕妈妈在获取营养的同时尽享美味。
图解的形式使孕妈妈一看就明白，在获取知识的同时得到视觉的享受。
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章节摘录

版权页：   插图：    引起腹胀的两个原因 1子宫变大压迫肠胃：逐渐增大的子宫会压迫到胃肠道，胃肠
在受到压迫下，便会影响其中食物及气体的正常排解。
 2活动量减少引起便秘：孕妈妈的活动量会较孕前变少，胃肠蠕动减弱，加上孕期的进食内容有些改
变，高蛋白、高脂肪食物的摄入，使蔬菜和水果的补充相对不足，会造成粪便滞留，引起便秘腹胀。
 缓解孕妈妈腹胀的方法 1少量多餐：每次吃饭不要吃太饱，改至一天吃六至八餐，减少每餐的分量。
除了控制蛋白质和脂肪摄入量，烹调时添加一些大蒜和姜片，也可以减少腹胀气体的产生。
 2 细嚼慢咽：吃东西时应保持细嚼慢咽的习惯，进食时不要说话，避免用吸管吸吮饮料，不要常常含
着酸梅或咀嚼口香糖等，都可避免让不必要的过多气体进入腹部。
 3 补充纤维素：含丰富纤维素的食物主要是蔬菜、水果等。
蔬菜类如茭白、韭菜、菠菜、芹菜、丝瓜、莲藕、萝卜等，水果中则以柿子、苹果、香蕉、猕猴桃等
含纤维素多。
纤维素能帮助肠道蠕动。
流质的食物不一定好消化，因此孕妈妈可选择半固体的食物。
 4 多食富含维生素B1的食物：多食富含维生素B1的食物，可明显减少腹胀。
富含维生素B1的食物有大豆、豌豆、花生米、鸡蛋黄、酵母等。
 5 避免吃产气食物：易产气的食物有豆类、蛋类及其制品、油炸食物、土豆等，太甜或太酸的食物、
辛辣刺激的食物等也容易产气。
另外，要少食冷食以及脂肪多的食物。
 6 多喝温开水：孕妈妈每天至少要喝1500毫升水，充足的水分能促进排便。
每天早上起床后可以先补充一大杯温开水，也有促进排便的功效。
另外，在喝水的时候可以加入一点点的蜂蜜，能促进肠胃蠕动，防止粪便干结。
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编辑推荐

《孕期营养实用大百科》考虑到了大多数孕妈妈的情况，但是由于每个孕妈妈 的体质和情况不尽相同
，在饮食营养方面需要因人而异，不可 盲目照搬食谱或补充营养。
制定适合自己的营养计划，才能让 孕育更加完美。
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