
《孕期体重控制产后体形恢复》

图书基本信息

书名：《孕期体重控制产后体形恢复》

13位ISBN编号：9787802033290

10位ISBN编号：7802033292

出版时间：2007-1

出版社：中国妇女出版社

作者：特雷莎·弗朗西斯

页数：288

译者：安然

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu111.com

Page 1



《孕期体重控制产后体形恢复》

内容概要

《孕期体重控制 产后体形恢复》内容简介：当你生活在一个瘦即是美的时代，作为一个孕妇，你该怎
么办呢？体形匀称、体重适当的女性在分娩过程中会相对轻松，健康的饮食和合理的运动可以帮助你
保持必要的体重。生孩子不会毁了你的身体，反倒是一次重塑身材的良机。
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《孕期体重控制产后体形恢复》

作者简介

特雷莎·弗朗西斯，英国健康类畅销书作家，早年是专业舞蹈演员，并做过形体教练和健康顾问。著
有《孕期体重控制产后体形恢复》及《女人三十：转型期的女性健康》。现与丈夫及两个孩子住在英
国温莎。
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书籍目录

第一章  写在前面的话  给自己和宝宝一个好的开始  健康的饮食  对怀孕很重要的营养元素  运动  你的
体重是否标准  咨询相关医生第二章  怀孕就会变胖  觉得自己太胖了  重新认识自己的体形第三章  怀孕
后身体的变化  怀孕第一阶段  怀孕第二阶段  怀孕第三阶段第四章  孕期正常的体重增加  孕期体重增加 
体重增加过多  体重增加过少  为什么孕期体重应该增加11～26公斤  为什么孕期要增加2.3～4.5公斤的
脂肪  影响孕期体重增加的其他因素  孕期体重的增长模式  在怀孕过程中，你应该注意体重的时机第五
章  厌食症和怀孕  怀孕可以治疗厌食症  厌食症的倾向第六章  孕期理智进食  问问你自己的身体需要什
么  健康的饮食  蛋白质  碳水化合物  ⋯⋯第七章  为两个吃饭第八章  关于食物的问题第九章  怀孕期间
的体育锻炼第十章  怀孕期间的健康要点第十一章  我怎么胖了这么多第十二章  我看起来还像个孕妇第
十三章  产后体形恢复第十四章  我的乳房怎么了第十五章  孩子带来的烦恼第十六章  我还有魅力吗第
十七章  我可以有产后性生活吗第十八章  我看起来很胖吗第十九章  你的“理想”体重第二十章  为什
么减不掉生孩子带来的脂肪第二十一章  如果母乳喂养我还能减吧吗第二十二章  产后饮食控制第二十
三章  产后运动减肥第二十四章  产后减肥的平台期第二十五章  谁对你的生活有影响编后记
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精彩短评

1、书的封面上写道：当你生活在一个瘦即是美的时代，作为一个孕妇，你不是明星，没有全职保姆
、私人教练、私人营养师，但我们在产后同样能恢复曼妙身材---当你真的看完这本书，你会失望的，
书上说，多半女性不能在半年内恢复身材，幸运的话也得比原来重1-2公斤；书上说乳房变形不可避免
，还有不少人乳房不仅下垂而且会变小；书上说孩子多么美好，身材走点样又算什么呢？！真叫人难
过啊，我买这本书可不是为了她告诉这些！
2、还没来得及看，字很多呀。都是文字，没有图。
3、一般吧。。还行
4、看完后你会悲伤的。书皮上写：‘当你生活在一个瘦即是美的时代，作为一个孕妇，你该怎么办
呢？’书中提供的答案是，绝大多数妇女最少要半年，一般来说至少需要1年才能恢复身材。而且即
使你能恢复，通常你的体重还是会比产前重1-2公斤，并且有相对数量的妇女会一直胖下去。作者建议
你学会接受这个现实。但是我买这本是是为了恢复身材啊！！！
5、内容比较空泛，帮助不大，多数是让你充分认识产后形体的变化，而不是如何教你控制。
6、一流的封面，三流的翻译。随便翻了一遍就被扔到一边了
7、很好，让我预先有了一个宏观的了解
8、网络很卡我就拍多了一本，居然还真就发了两本同样的给我。。。。这一点不够人性化，应该提
示一下有重复的交易存在嘛。。。

Page 5



《孕期体重控制产后体形恢复》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 6


