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内容概要

《孕妈妈保健与胎教1000问》针对性地提供了适合当期胎宝宝发育特点的胎教方案。
所谓胎教，就是通过调整孕妈妈身体的内外环境，消除不良刺激对胎宝宝的影响，并采用一定的方法
和手段，积极主动地对胎宝宝进行训练和教育，以使胎宝宝的身心发育更加健康成熟，为其出生后的
生长发育奠定良好的基础。
有了《孕妈妈保健与胎教1000问》的帮助，准爸妈就可以很轻松地完成自己的完美胎教计划了。
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章节摘录

版权页：   插图：    生莱：极富营养，常食用能改善胃肠血液循环，促进脂肪和蛋白质的消化和吸收
，清除血液中的垃圾，排肠毒，防止便秘。
 圆白菜：富含维生素、叶酸和膳食纤维，多吃可促进消化，预防便秘，提高人体免疫力。
 豌豆：富含人体所需的各种营养物质，促进新陈代谢，提高人体免疫力，利于胎宝宝发育，还具有清
肠作用，可防止便秘。
 酸奶：含有新鲜牛奶的全部营养，其中的乳酸、醋酸等有机酸能刺激胃分泌，抑制有害菌生长，清理
肠道，缓解便秘。
 竹笋：富含B族维生素及多种矿物质，具有低脂肪、低糖、多纤维的特点，能促进肠道蠕动、帮助消
化、消除积食、防止便秘。
 扁豆：豆荚中的膳食纤维丰富，常吃可以促进排便通畅。
不过烹煮时间宜长不宜短，没煮熟的扁豆带有一定毒性。
 红薯：富含利于胎宝宝发育的多种营养成分，同时其所含的食物纤维能有效刺激消化液分泌和胃肠蠕
动，促进通便。
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编辑推荐

《孕妈妈保健与胎教1000问》第一章就会教你如何做好备孕工作，使你以最棒的身体怀最最棒的宝宝
。
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