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编辑推荐

我们不仅要告诉你，怀孕前后要重点摄取哪些营养，吃哪些食物能满足胎儿发育对营养
的需求，而且还给出了每日食谱安排。让你不用劳神费力。
胎儿从母亲身体中吸取营养成分，只有母亲吃进的营养成分充分，才能保证胎儿的成长
发育。因此在孕产期间妈妈必须有科学合理的膳食安排。

内容简介

《孕妈妈营养食谱一本全》的内容丰富、全面，从怀孕前期、怀孕中期、怀孕晚期、分
娩后坐月子的膳食营养都贯穿整《孕妈妈营养食谱一本全》，系统性强。其中将整个孕
期分成了孕早期、孕中期、孕晚期，在每个孕期下面又细分为每个月的胎儿各项指标和
孕妇各项指标，然后根据每个月宝宝的发育情况给孕妈妈提供不同的饮食建议，同时，
还针对补充多种营养元素，作了食谱推荐。在《孕妈妈营养食谱一本全》的后半部分，
还考虑孕妈妈在孕期的各种身体不适，因此添加了特殊情况下的营养食谱，帮助孕妈妈
度过不适的时期。在产后月子期间，根据新妈妈的身体恢复情况，循序渐进地帮助新妈
妈恢复体力、调养身体以及产后塑身等等。

作者简介

东方知语早教育儿中心，成立于2007年5月，秉承诚倍、创新、卓越、科学、团队制胜的
理念，致力于怀孕育儿、胎教早教等项目研究的专业机构。本中心藉由知名专家、学者
亲临指导，大力发挥孕产、育儿、早教等专业优势，积极倡导科学育儿新理念：让每一
位妈妈都生一个健康的宝宝，让每一个宝宝都健康的成长。至今已出版了《怀上最棒的
一胎》、《胎教早教一本通》、《妊娠分娩育儿》、《育儿知识百科》等多部畅销书籍
。
打开心灵窗扉，感受阳光雨露；人生多一点知识，生活多一点快乐。
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