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孕妈，你要这样吃



孕期是美妙的人生体验，但同时也伴随着不适、紧张、

危险和困惑。生命始于受精卵细胞，一个细胞经过分

裂、分化、发育为正常胎儿并娩出，需要母体和胎

儿两方面的协调。因此，在这个过程中，无论是母

体还是胎儿出现异常，都可能影响到妊娠的正常进

行。总之，妊娠是一个既喜又忧的过程，孕妈妈保持

健康的心态关爱自己就是关爱胎儿。在孕期一定要合

理搭配好饮食才能有一个健康的身体和健康的宝宝。

这本书为孕妈妈提供了更加科学、合理饮食的全面指导，使

优生和优育更有保障。本书还针对孕期每一个阶段，分别介绍了相

应的营养知识、营养食谱及其制作方法，让孕妈妈在乐享美食的同

时，保证了特殊时期身体各器官的营养需要，达到安胎保胎、促进

胎儿正常发育的目的，并提出了日常生活中常见的饮食禁忌。

这本书的编写宗旨在于把营养科学的理论变成营养实践，把

合理的营养原则直接溶于人们的生活。全书内容丰富，集科学性、

实用性和可读性于一体，是孕妈妈的必读书，希望孕妈妈能“吃得

好，孕育得更好！”

——周红娟
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