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编辑推荐

        孕育和分娩的洗礼，使每一位新妈咪的身心都发生了巨大的变化，同
时也令很多新妈咪备感疲惫。月子里怎样休息？怎样让身体尽快地复原？怎样找回昔日
曼妙的身姿和那份自信？
    本书围绕如何把产后新妈咪打造成百分百的“小美人”这个中心，针对新妈咪
的生理和心理特点，从产后身体恢复、美容美体、着装打扮、减肥以及心理保健等环节
着手，给新妈咪提供了详尽的美丽情报，细致入微地为新妈咪重塑美丽建言献策，还其
漂亮本色。当你午后独自品茶的时候，当你抱着宝宝尽享天伦的时候⋯⋯翻开这本书，
便能轻松地找回美丽的自我。 
 

内容简介

    爱美是女人的天性，尤其是新时代的女性，保持年轻的面容，追求苗条的身材
，更成为一种时尚。许多新妈咪都很在意自己的身材，希望在完成了结婚、生子的大事
后，不会因为怀孕和生产而使身材走样。
    孕育和分娩的洗礼，使每一位新妈咪的身心都发生了巨大的变化，同时也令很
多新妈咪备感疲惫。月子里怎样休息？怎样让身体尽快地复原？怎样找回昔日曼妙的身
姿和那份自信？
    本书围绕如何把产后新妈咪打造成百分百的“小美人”这个中心，针对新妈咪
的生理和心理特点，从产后身体恢复、美容美体、着装打扮、减肥以及心理保健等环节
着手，给新妈咪提供了详尽的美丽情报，细致入微地为新妈咪重塑美丽建言献策，还其
漂亮本色。当你午后独自品茶的时候，当你抱着宝宝尽享天伦的时候⋯⋯翻开这本书，
便能轻松地找回美丽的自我。 
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在线试读部分章节

素食准妈咪怎么吃
  素食主义的女性不用担心自己的营养不能满足宝宝的需要，更不用担心自己的美丽会
因为宝宝的出生而消失。只要方法得当，就能让自己成为健康美丽的妈咪。
  如果你是一个素食主义的准妈咪，那么在日常饮食中必须确保能吸收到均衡而充足的
营养素，以供宝宝发育所需。因为食物中有互补的植物蛋白质，只要在饮食上相互搭配
，也可以得到自身和宝宝所需的营养物质，所以不必为此担心。
  从素食中得到自己身体所需营养
  素食准妈咪大致上可以分为可以摄取奶类及蛋类的奶蛋素食者以及只摄取植物性食物
的全素食者两类。一般而言，素食的饮食组成含有较多的膳食纤维、维生素A，胆固醇
及饱和脂肪酸的摄取会相应减少，因此素食者血液中的胆固醇较低。
  对于完全不摄取动物性食物的素食者而言，较容易发生铁、钙以及维生素B12缺乏的
问题，但是可以有针对性地多吃一些富含这类物质的植物性食物，如大枣、大豆、深色
蔬菜等。
  铁元素很重要
  铁元素对于准妈咪来说是非常重要的。其来源可以分为两种，一种称为血红素铁，另
一种称为非血红素铁。
  血红素铁存在于动物性食物中，如动物内脏、鱼、贝类等，在人体内属于较容易被消
化吸收的形态。
  非血红素铁存在于植物性食物中，如豆类、深绿色蔬菜、全谷类、坚果类等，在人体
内不易被吸收利用。但是，非血基质铁如果能配合维生素C的摄取，可以改善其吸收率
。因此，除了一些极端的偏食者外，二-般素食者很少发生缺铁的状况。
  由此，素食准妈咪应该做的是在日常饮食中增加豆类、全谷类、坚果类等食物的摄取
量，配合含有丰富维生素C的蔬菜、水果，就不用担心素食饮食中缺铁了。另一方面，
植物性食物中所含有的铁是属于吸收率较差的非血基质铁，所以应尽量避免与阻碍吸收
的食物和饮料(如苋菜、香蕉、橘子、柿子、浓茶等)一起食用。
  素食准妈咪饮食小技巧
  素食准妈咪在吃有壳食物时，可吃一些脱水的豆类或一些硬壳果的果仁；煮食新鲜蔬
菜时，也可加入少许的芝麻、果仁或蘑菇来补充身体所需的氨基酸。
  由于不喜欢吃牛奶及鸡蛋，所以更要多吃海藻类食物、花生、核桃及各类新鲜蔬果，
以补充钙及各种维生素。
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