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内容概要

《想吃就吃:孕产妇健康饮食黄金方案》以严谨的科学态度、准确的理论依据，将传统的中医药理论和
现代营养学相结合，根据孕前、孕中女性不同时期女性的营养需求和不同时期胎儿生长发育的营养需
求，以及产后女性的营养需求和各种食物的不同营养成分及疗效，科学合理地搭配组合成200道各式菜
肴、主食，并对每种食谱的原料、做法及主要营养成分和功效进行了介绍。这对准备怀孕、正在怀孕
和产后恢复中的女性有很好的参考价值。《想吃就吃:孕产妇健康饮食黄金方案》还介绍了孕前补充营
养的重要性，怀孕不同阶段的女性生理特点和饮食原则，如何让孕妇吃的健康又不胖，怎样通过饮食
预防和缓解孕期中的各种不适症状，产后如何通过饮食调理身体、缓解产后各种身体不适症状，以及
孕产妇的饮食宜忌等孕产妇及家人都十分关注的问题。
孕产期营养饮食一直是大家十分关注的问题，因为这不仅关系着孕产妇的身体健康，也关系着胎儿和
新生儿的身体健康。
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作者简介

　　课题组专家团队：周忠蜀：卫生部中日友好医院儿科主任、教授、博士生导师。著有畅销书《妊
娠分娩育儿全书》等诸多经典。崔绍珍：北京市海淀妇幼保健院儿童保健主任医师。曾编著《育儿学
校》等畅销书。菅波：资深母婴咨询顾问、胎教早教专家，著有畅销书《胎教，影响孩子未来的神奇
手册》等。李松：北京大学第三医院儿科主任医师、教授、博士生导师。曾主编《科学育儿500问》等
。李智：北京市海淀妇幼保健院产三科主任。曾主编《问答式怀孕百科》等书。徐文：北京海淀妇幼
保健院妇幼保健专家，曾主编《怀孕不可不知的1001个常识》等金海豚婴幼儿早教课题组是一个为母
婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼儿早教课题组专家们的指导下成功孕育宝
宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受益，这也使得课题组
吸引了更多的成员参与进来。今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立21周年的日子，众多专家再次齐聚
课题组，齐心协力为您再度打造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品质
，拥有健康、聪明的宝宝。
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章节摘录
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编辑推荐

《想吃就吃:孕产妇健康饮食黄金方案》是众多专家齐心协力打造实用并有特色的孕产和育儿类书籍。
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精彩短评

1、bushi wo kande
2、反正都是书，随便看看。还可以的！
3、简单看看，还比较实用的
4、有很多菜谱要学习，还行
5、给准妈妈买的书希望生个健康快乐的宝宝
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