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内容概要

從計畫懷孕到產後瘦身的懷孕生產指南，陪伴生活忙碌的準媽咪，快樂迎接頭好壯壯的健康寶寶！第
一次見到美雅，是在攝影棚內。那時的她挺著9個月大的肚子，雖然看得出小雪豹在肚子裡的份量，
但是美雅仍是神采奕奕，絲毫感覺不到一般準媽咪常有的水腫、疲憊感。之後幾個月再見面，美雅已
恢復纖細身材，懷裡則是抱著健康白胖的小雪豹。我想⋯⋯未來有一天，我也會生育子女、體驗當母
親的感覺，那時我是否能像美雅一樣，以萬全的準備迎接新生命，讓自己以最美的模樣出現在親人、
好友、老公面前呢？更重要的是，能否在產後短短3個月內立即恢復窈窕身材呢？這，正是本書出版
的契機，美雅將她從孕前6個月開始為了孕育生命的飲食調養經驗，懷孕10個月的點滴心情，產後補給
營養、快速瘦身的方法一字一句地寫下。在書裡，可以看到美雅以營養師的專業知識，為準媽咪們設
計孕期飲食原則、營養補充建議，讓準媽咪吃得營養又不擔心發胖；另外，更有美雅以過來人經驗分
享準媽咪的愛美心情、保養身體肌膚的祕訣以及利用坐月子期間的快速瘦身方法。而除了在飲食、身
體上的保養建議，美雅也邀請在漫長懷孕期間一直幫她並解析疑惑的江其鑫醫師，為準媽咪在280天孕
期中可能遇到的疾病與不適症狀，給予最詳細的解惑、最貼心的呵護、最親切的叮嚀。如果妳正準備
計畫懷孕，或是希望自己在孕期仍然保持美麗形象、產後迅速恢復身材的準媽咪，這本由專業營養師
與婦產科醫師聯手執筆的全方位懷孕日記，絕對是妳必讀、必備的懷孕生產指南。
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