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《孕产妈咪营养计划》

内容概要

《妈咪宝贝:孕产妈咪营养计划(精华本)》是由《妈咪宝贝》杂志社聘请的数位营养配餐师、营养搭配
师专门为正在孕育宝贝以及刚刚升级为妈咪的伟大女性亲手定制的美食计划。《妈咪宝贝:孕产妈咪营
养计划(精华本)》从营养保健的角度出发，为孕期女性提供了营养全面的主食、蔬菜、肉类、海产品
、汤羹、甜点等品种丰富的美食，告诉准妈咪如何吃出一个健康聪明的宝贝；根据分娩情况，分别提
供了顺产和剖宫产的产后恢复营养餐，让新妈咪能够尽早恢复体力，全身心地投入到养育宝贝的全新
阶段。
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《孕产妈咪营养计划》

作者简介

《妈咪宝贝》杂志社，创刊于1999年6月，月刊，由北京市妇联主管。作为中国第一本细分孕期与0～3
岁家庭养育的高品质孕产育教专业杂志，《妈咪宝贝》给正在兴起的母婴行业带来生气与活力，也为
中国家庭提供了全新的育儿生活理念和科学的生活方式。创刊13年来，《妈咪宝贝》肩负倡导科学育
儿的使命和高度的社会责任感，始终突出权威、专业、贴心、实用的鲜明特色，十年如一日打造精品
杂志。拥有一支专业性强的高素质编辑团队，是《妈咪宝贝》成功的基础；保持持续的创新能力，是
《妈咪宝贝》质量不断提升的动力。同时，由国内50多位权威专家组成的顾问委员会指导编辑业务，
数十位专业人士撰写稿件，使杂志的科学性和专业度得到充分保证。随着母婴杂志市场的发展，《妈
咪宝贝》以其专业品质、综合实力和品牌影响力，始终处于第一品牌和领军的地位，全国发行量经市
场调查机构认定排名第一，被中国人口宣传教育中心列为“唯一母婴类推荐杂志”；并荣获权威机构
颁发的“中国报刊广告投放价值百强全国期刊30强”和“2008～2009中国传媒产业期刊经营管理十强
”。2008年10月，《妈咪宝贝》正式出版下半月刊《孕妈咪》。定位于中国第一本互动式时尚孕育杂
志，将以“开放、互动、共享”来打造国际化高端孕刊精品。
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《孕产妈咪营养计划》

书籍目录

第一章　孕产妈咪健康总动员　15种食物健康孕育胎宝贝　　1.富含维生素C果蔬——预防先兆子痫　
　2.蜂蜜——促进睡眠并预防便秘　　3.鱼类——避免胎儿脑发育不良　　4.黄豆芽——促进胎儿组织
器官建造　　5.鸡蛋——促进胎儿的大脑发育　　6.冬瓜和西瓜——帮助消除下肢水肿　　7.苹果——
促进脑发育并预防胎儿畸形　　8.海带和碘盐——避免胎儿智能低下　　9.南瓜——防治妊娠水肿和高
血压　　10.葵花子——降低流产的危险性　　11.新鲜酸味水果——防止胎儿神经管畸形　　12.巨芹
菜——防治妊娠高血压　　13.马铃薯——减轻孕吐反应　　14.动物肝脏——避免发生缺铁性贫血　
　15.核桃和芝麻——安胎并促进胎儿脑发育　孕妈咪要注意补充微量元素　　1.补铁很重要　　2.谨
防孕期缺钙　　3.为孕妈咪补点儿核黄素　　4.孕妈咪不可忽视补碘　孕妈咪营养便当说明书　　1.适
合带着上班的“营养”　　2.摆放有技巧　　3.种类尽量丰富　　4.健康的加热方法　　5.便当主食巧
搭配　　6.午餐法则　产后为什么会出现浮肿现象　　3种因素致新妈咪易出现浮肿第二章　主食　米
饭、面点、西式主食　　青椒镶饭　　培根黑木耳炒饭　　带鱼蛋丝饭　　养麦面条　　西蓝花肉饼
　　绿豆胡萝卜灌藕　　苹果煎蛋饼　　玉米虾仁可乐饼　　蔬菜蛋饼　　枸杞蒸糕　　平菇土豆早
餐酥　　鲜虾黄金翡翠卷　　田园风味三明治　　鸡蛋火腿三明治　　韩式绿豆饼　　热带风情寿司
串　　碧荷仙子　　生菜饭团　　鳗鱼寿司　　海洋之风　　寿司卷卷圈　　紫菜手卷　　手抓饭团
　　紫苏松子汁配通心粉　一品粥　　南瓜百合粥　　猪肚粥　　香菇虾球粥　　樱花虾糙米粥　　
营养玉米面粥　　⋯⋯第三章　肉类、禽蛋、水产第四章　蔬菜第五章　美味汤羹第六章　果汁甜品
第七章　营养保健美食第八章　产后美食
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《孕产妈咪营养计划》

章节摘录

插图：
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《孕产妈咪营养计划》

编辑推荐

《妈咪宝贝:孕产妈咪营养计划(精华本)》：孕期营养巧妙搭配，帮孕妈咪孕育出令健康宝贝，产后合
理调理，助新妈咪身体早恢复。为孕产妈咪打造全方位饮食计划。产前产后合理的营养搭配，打造出
健康妈咪聪明宝贝，孕产妈咪必读的饮食计划书。
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《孕产妈咪营养计划》

精彩短评

1、家常的菜式过少，不算实用。
2、好书好 好 好 好好 好好
3、内容不错，就是产后方面的菜谱 有些少，希望能多些纯天然的手工面点
4、妈妈看的很认真
5、我觉得这个不是很实用，菜谱有些复杂，不是很家常能做到的
6、书本是彩页的，这个很吸引，但是内容上来说，很多都是西式或日式的菜式，个人觉得不是那么
贴近生活。
7、就是菜谱,要是能按照怀孕进程编就更好了
8、为怀孕做准备，看到这本书很吸引我，买来后也很满意，书质量很好，图文并茂，看着图片就很
有食欲，只是有些菜似乎比较难做，不知能否做成。
9、心里安慰的书
10、时尚的搭配菜肴
11、很实用的几本书！很好看的小说！
12、品质不错 彩页也好
13、妈咪宝贝系列,受推荐买的
14、性价比超高!
15、应该跟家庭环境有关，部分菜不易做。
16、不建议大家购买，太烂

Page 7



《孕产妈咪营养计划》

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.tushu000.com

Page 8


