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内容概要

这是一本孕妈妈40周饮食营养指南，让孕妈妈放心吃，让胎宝宝健康长。
一周三餐吃什么和营养重点完美同步：直击孕妈妈和胎宝宝的营养重点，根据营养需求制订相应的三
餐，宜吃什么，不宜吃什么，打造最适合孕妈妈的健康营养食谱。贴心的日间和晚间加餐，让常常感
到饥饿的孕妈妈长胎不长肉。
每餐都有替代方案：不喜欢吃某种食材，不喜欢某种做法，都没关系。营养专家给出的替代方案，让
营养不减分，还能充分满足孕妈妈的口味喜好。
产后6周的饮食和孕产期常见的不适，都有相应的推荐食谱，消除妈妈的诸多疑虑和问题，让妈妈吃
得更放心，孕育宝宝更有信心。
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曾珊
江苏省人民医院（南京医科大学第一附属医院）
营养科副主任医师
从事营养治疗及指导工作20余年，在孕产妇、婴幼儿饮食指导及治疗方面经验丰富，尤其擅长妊娠糖
尿病、妊娠高血压及妊娠单纯性肥胖及多囊卵巢不孕症、婴幼儿肥胖等的营养治疗。
业余时间通过讲座、走进社区等活动为广大妈妈和婴幼儿提供科学、贴心的营养饮食指导，让妈妈吃
得更健康，宝宝成长更茁壮。
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精彩书评

1、文章包括从怀孕第一周开始第四十周，还有产后6周。其中妈妈的变化、宝宝的变化，三餐该吃什
么，还有替换餐，保证妈妈的口感不会腻。一天包括五餐：早餐、午餐、日间加餐、晚餐、晚间加餐
。看着这本书，觉得提早准备真是太好了。以后就可以按照这本书来准备怀孕期间该吃些什么才是补
的，才是最好的。也不用到时候费着脑筋琢磨该吃点什么比较补。每周都写得很细，这周妈妈会有什
么具体变化，肚里的宝宝会有什么具体变化，营养重点该补维生素E还是C，钙镁锌。宜多吃什么，不
宜吃什么，都很具体。还有附录有孕产期不适调理三餐推荐：孕吐、胃胀、贫血、抽筋、便秘⋯该怎
么吃三餐都有描述。就如封面所说：孕期的每顿饭都是重点营养的聚会。好好补充，合理安排，才能
生出可爱健康的宝宝。其实如果不是当成孕期书本来看，也可以当成一般的菜谱看。有原料有做法，
保证做出好吃的菜。有些看着图片就觉得应该很好吃。书很实用，不来一本吗？
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