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内容概要

　　《56周怀孕坐月子完美&ldquo;吃&rdquo;计划》为孕妈妈们讲解了她们最为关心的健康食谱，为
准妈妈孕育宝宝提供体贴入微的孕期指导。
《56周怀孕坐月子完美&ldquo;吃&rdquo;计划》内容亲切生动，简洁明晰。
针对《56周怀孕坐月子完美&ldquo;吃&rdquo;计划》重要的条目，为准妈妈整理出清晰明确的提纲，
让准妈妈在轻松愉快的阅读中得到专业的优生咨询和细致的孕产指导。
相信准爸妈能从本书中获得有益的帮助，愿每一位准妈妈都能快乐健康地孕育自己的宝宝！
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作者简介

赵天卫，妇产科主任医师北京玛丽妇婴医院业务院长原北京海淀妇幼保健院业务院长中华医学会围产
学会北京分会委员中国优生优育协会妇女儿童钙代谢委员会副主任委员新浪网特聘医学专家《孕味》
杂志特聘专家在国产保健、优生优育、高危孕产妇管理、妇产科危重症抢救方面有丰富的临床经验。
近年来尤其关注妇女儿童保健问题，为提高妇女的身心健康开展了大量工作。
在《中华围产医学杂志》《中国妇幼保健》《中国优生优育》等杂志发表多篇论文并获多项科技进步
奖。
在工作之余，完成大量科普创作及咨询工作，在《大众健康》《大众优生》《亲子》《孕味》等杂志
发表多篇科普文章。
编著了《怎样孕产更健康》一书，传播科学的孕产知识。
同时在“新浪网亲子频道”建立专业博客，达到数以百万计的点击量；更作为《孕昧》杂志的专家顾
问撰写了很多文章，为妇女儿童解决了大量实际问题。
致力于“音乐+营养”产科新模式的临床实践与推广，力推音乐胎教，强调孕期体重管理，并在产程
中运用了音乐镇痛的新方法，使孕妇和孩子受益，得到产妇的好评和专家的首肯。
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书籍目录

PART 1　孕前3个月，营养饮食提升“孕”气
PART 2　孕早期1～3个月，初充叶酸正当时
PART 3　孕中期4～7个月，每天都要好营养
PART 4　孕晚期8～10个月，静待幸福来临
PART 5　月子里的营养饮食方案
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章节摘录

版权页：插图：暂别心爱的咖啡孕期不宜喝咖啡是大部分人都知道的事实，但是很多准妈妈仍对咖啡
欲罢不能。
为了胎宝宝，请准妈妈还是暂别咖啡吧。
咖啡的主要成分为咖啡因，经胃肠道吸收很快，能很快渗透到全身各组织。
咖啡因可通过胎盘对胎宝宝产生作用，影响胎宝宝发育，导致流产率增加，并对准妈妈本身健康产生
不良影响。
准妈妈喝过量咖啡对胎宝宝的心血管和神经行为方面的影响很大，有些宝宝出生时体重很低、头围过
小，这就与准妈妈孕期过量摄入咖啡因有关。
研究报告表明，准妈妈摄入咖啡因过多，流产的危险性会大大增加。
此外，饮咖啡后，准妈妈的尿量会明显增加，肾脏不能像平常那样把钾、镁、B族维生素等多种重要
营养素存储起来，而是会随着尿液“漏”出体外而损失，并导致准妈妈缺钙，引发腿脚痉挛等缺钙症
状和抽筋、水肿、油脂分泌过多等症状。
胎宝宝是准妈妈最大的期待，所以准妈妈不要拿自己和胎宝宝做实验，来证实咖啡对自己的影响力，
还是请准妈妈尽快暂别心爱的咖啡吧。
对于含咖啡因的可乐，也要少喝为好。
科学饮用酸奶和牛奶牛奶的营养众所周知，准妈妈有必要饮用牛奶，但不宜空腹饮用；喝牛奶前要先
吃点儿面包或糕点；一次饮用量不宜超过250毫升，过量易造成肠胀气；喜欢喝热甜牛奶的准妈妈宜选
煮热牛奶，凉片刻后再加糖，不要先加糖后加热。
此外，牛奶与果汁不可同时饮用，以免影响牛奶的消化吸收。
酸奶主要由鲜牛奶经过发酵制成，具有鲜牛奶的全部营养，还能刺激人体消化腺，增强消化功能，促
使缺少胃酸的准妈妈增加胃酸，有利于消化。
体内缺乏乳酸酶的准妈妈喝鲜牛奶易致腹胀、腹泻，喝酸奶就不至于会腹胀了。
总的说来，除酸奶、牛奶外，多数饮料的营养物质含量是有限的，准妈妈不要希望从那些饮料中获得
所需的全部营养素，只把其当作补充水分之用即可。
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编辑推荐

《56周怀孕坐月子完美"吃"计划》：“好孕随身查小手册”，孕产期实用保健操。
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