

    
      
        
          
          	
              
              
                文学
社科科学
考试
自然科学
家庭/家居
成功/励志
童书
经济
艺术
              

            
	文学
	社科科学
	考试
	自然科学
	家庭/家居
	成功/励志
	童书
	经济
	艺术


          
                        	登录

                      

        

      

    


	
    	        
                        
                
                    txtpdf


                    
                                            加关注
                        发私信
                                        



                    
                        吃不胖的怀孕营养餐(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)

                        txtpdf查看全部>> 2020-04-24 

                    

                    人气231

                

                
                	点击下载
                    

                    
                    	                        作者:李宁
格式: AZW3, DOCX, EPUB, MOBI, PDF, TXT

内容简介：

孕期怎么吃，能养胎又不胖？每天应该摄入多少热量才不会使体重飙升呢？哪些食物既有营养热量又相对较低？孕期食谱那么多，怎么吃能控制体重呢？……孕妈妈体重的增加，会直接影响胎宝宝的生长发育。而体重的超标既会导致妊娠糖尿病和妊娠高血压的发生，还可能造成巨大儿而难产。所以当下孕期体重管理成为医生和孕妈妈非常重视的事情，而饮食作为影响体重变化的一种因素，备受孕妈妈的关注。本书为孕妈妈介绍了孕期长胎不长肉的饮食方案，以及不易吃胖的食材。从单一的食材到多样的食谱，参考热量、营养成分都一目了然。解决孕妈妈不知道哪些食材热量高、哪些食材热量低的问题。让孕妈妈吃美食的同时摄入胎宝宝发育所需营养。孕期怎么吃，能养胎又不胖？

每天应该摄入多少热量才不会使体重飙升呢？

哪些食物既有营养热量又相对较低？

孕期食谱那么多，怎么吃能控制体重呢？

……

孕妈妈体重的增加，会直接影响胎宝宝的生长发育。而体重的超标既会导致妊娠糖尿病和妊娠高血压的发生，还可能造成巨大儿而难产。所以当下孕期体重管理成为医生和孕妈妈非常重视的事情，而饮食作为影响体重变化的一种因素，备受孕妈妈的关注。

本书为孕妈妈介绍了孕期长胎不长肉的饮食方案，以及不易吃胖的食材。从单一的食材到多样的食谱，参考热量、营养成分都一目了然。解决孕妈妈不知道哪些食材热量高、哪些食材热量低的问题。让孕妈妈吃美食的同时摄入胎宝宝发育所需营养。  

同时，本书根据每个月孕妈妈的不同情况，给出了对应的热量摄入计划和体重管理计划，让孕妈妈进补更有针对性，孕期饮食不再迷茫。

所以，本书在介绍怀孕营养餐的同时，教孕妈妈如何合理控制体重增长，做到长胎不长肉，轻松顺利度过孕期。
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