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《孕妈妈完全手册》

内容概要

《孕妈妈完全手册:全程营养篇》从孕前营养准备、孕期营养指导、孕期常见症状的饮食调养，到产后
的营养指导，孕妈妈怀孕以及产后容易遇到的各类营养难题等，都提供了悉心的指导和解答。在怀孕
这段魅力的旅程中，孕妈妈常会为吃什么更科学，怎么吃更有营养而苦恼，也常会因担心宝宝的营养
而心神不安？
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作者简介

卢丽娜，广州市第一人民医院妇产科主任医师，广州医学院硕士研究生导师。同时担任中华医学会广
东省妇产科学会委员，被评为广州市卫生局优秀科技人才。从事妇产科临床工作30余年，对处理妇产
科疑难杂症有自己独到的见解和治疗方法。在临床工作之余，还参加多项科研项目的研究
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书籍目录
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求　　能量　　蛋白质　　无机盐　　脂肪　　维生素　　　维生素A　　　维生素B1　　　维生
素B2　　　维生素B12　　　维生素D　　　叶酸　　　尼克酸　　　维生素C　　　维生素E　　　
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换食谱　　根据季节选择饮食　　因孕安胎的食疗方案　孕前饮食与营养方案　　孕前的营养需求　
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　　　准备　　　什么是叶酸　　　叶酸与妊娠　　　补叶酸吃什么食物　　　叶酸不能滥补　　　
孕前补钙的重要性　　　孕前要做饮食胎教　　孕前不宜　　　孕前应禁食用黑棉子油　　　孕前应
远离化学添加剂　　　孕前告别咖啡因食品　　　抵制油炸食品　　　孕前不宜吃高糖食物　　　孕
前不宜吃盐类多的食物　　　不宜用铝制品烹调食物第二章　新生命健康成长　孕妇营养全知道第三
章　远离小状况　孕期常见症状的饮食调养第四章　新妈妈科学坐月子　产后营养指导第五章　食谱
一点通　孕妈妈食谱全攻略
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

详细而科学地为准妈妈们提供实用的营养指导方案，无论你是怎样的准妈妈，都会从《孕妈妈完全手
册:全程营养篇》中得到无微不至的关照，并打消您在孕育过程中的全部顾虑，让您孕育一个健康、聪
明、可爱的小宝宝。

Page 6



《孕妈妈完全手册》

精彩短评

1、感觉有些太过细了，没什么耐心看，也不少有重复。说是按照阶段分，但实际上具体内容也不是
那么回事，不建议买
2、目前正在按照书上所说的，一步一步在实操，因为时间不长，暂时还不知道效果如何，故暂不作
评论。
3、比较一般。感觉作者的医学水平不足，讲不清楚所以然。菜谱较多，好吃的很少。不推荐。
4、版式很好,很实用,有指导意义.
5、图文并茂，能够激发你的食欲
6、书里的页面纸质很好，都是彩页。
还有食谱
可是根据里面的各个时间段里适合的饮食。要注意什么！
7、因为正准备要宝宝，所以非常想要了解这方面的知识，一次在书店看见了这本书，我是花了9折购
买的，之后，看到这里有更便宜的，所以就在这里买了，很便宜哟！而且书里面是彩色图片加文字说
明，很能让人看下去，所以比较喜欢！！！！
8、在家乐福看到的，所以在当当网下单了。书不错。
9、对于我这样一直不关注健康饮食的人来说，还是不错的书。
10、这本书在中国移动的商城上购买过摸起来的质量还可以内容上觉得一般，不如《强生妈妈》的那
本书，不过那本好贵啊。。。
11、内容很全面,也很详细,很实用的一本书.
12、市面上的这类书籍很多，这本不是特别突出，但是也算可以作为参考，简单实用。
13、我个人觉得这本书不错，给孕期妈妈很好的指导
14、除了禁忌孕妈妈什么东西都吃点就行了
15、内容很多重复。
16、书的质地不错,写的也很全面,很物超所值。
17、书收到了，很不错，值得MM购买！
18、挺实用的。不错
19、非常不错，很实用
20、这本书感觉不错，纸质也很好，彩图呢，喜欢
21、非常实用，物超所值！刚拿上一看就爱不释手！
22、孕妇看，可以当成是孕妇食谱；普通人看，可以当成是菜谱！
23、在超市看过这两本书，感觉很好的。
24、我是在书店看到过书了,觉得不错才上网买,没想到说我的地址不在送货范围,真搞笑,那我后来下的
定单,一模一样的地址为什么就可以送货了呢???
25、知识面广,还不错
26、页面还可以，让人看了很有食欲
27、所给意味即将当妈妈的朋友，朋友反映还不错。
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