




作为女性，怀孕生子是一生中的大事，必须慎重对

待。从怀孕的那一刻起，你就不再是一个独立的个体了。孕

产营养是一个看似轻松、实际却并不简单的话题。它不仅关

系着孕产妇的身体健康和产后恢复，还关系着胎儿的发育是

否正常、头脑是否聪颖，甚至在很大程度上决定胎儿出生后

的身体状况和智力水平。

相信每个孕妈妈都既想生育出一个聪明、漂亮的宝

宝，又想拥有一个营养、美味的孕产期。当你阅读这本书之

前，可能还有点担心孕产期难以轻松度过，但是，当你看过

这本书后，你的担心便会不复存在！

本书由权威专家编写，并结合众多孕产妈妈们的宝贵

经验，给所有孕妈妈提供一个完美的孕产期营养方案！

让未来的宝宝更优秀、更出色，重要的前提是孕妈妈

的饮食要营养、全面、科学、合理。本书从孕前的营养准备

到对孕早期、孕中期、孕晚期以及产前、产中、产后的生理

状况的关注和饮食调理，不仅介绍了孕产期妈妈们应该遵循

的最佳饮食结构，而且还介绍了一些饮食禁忌和药物服用方
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面的相关知识。另外，还特别在相关重要章节处增加了“孕

产妈妈经验指点”和“专家营养贴士”，从而帮助各位孕产

期孕妈妈们对自己的身体和腹中胎儿都能够在营养饮食方面

有一个贴心的呵护和关爱。

本书在编著过程中得到了孕产营养专家的大力指导，具

有很强的科学性，既有助于你迅速丰富营养知识的同时，又

可以手把手地教你烹调美味佳肴，可以说是一本温馨而实用

的孕产营养全书。本书语言简明，内容实用，将孕产期营养

精华尽收其中，是一本当之无愧的孕产期饮食完美方案。
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