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《孕产期营养与食谱大全》

内容概要

《孕产期营养与食谱大全》从开始备孕说起，为准爸妈梳理了孕前调理所需的营养物质和饮食调整需
要，从而为孕育一个健康、聪明的冠军宝宝做好前期准备；接下来介绍的孕期40周的饮食营养是孕期
生活的重中之重，也是《孕产期营养与食谱大全》的重点，它为准妈妈的每一周饮食提供全攻略，陪
伴准妈妈的每一餐；针对最经常被问起的“什么能吃”的问题，《孕产期营养与食谱大全》在三四章
中做了详细介绍，希望解决准妈妈对于孕期饮食的顾虑；随着宝宝的降临和孕期生活的结束，准妈妈
升级为新妈妈并迎来了人生又一个重要的时期——月子期。
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《孕产期营养与食谱大全》

精彩短评

1、值得每一个孕妇购买
2、彩页，有时候真是不知道吃什么，买来看看，比较了很多本，决定买的这个，还行
3、我拿到书以后，迫不及待的让我老婆看了一下，他说太好了
4、很详细，非常适用。
5、很好呀要积分
6、操作简单，内容丰富，插图也漂亮：）
7、质量很好，饮食介绍很详细
8、不错，孕妇需要的营养与食谱大全
9、书的质量好，内容好，经历了特殊时期，买了这本书，希望有帮助！
10、随便看看
11、还有食谱和彩图，挺好
12、书很厚，很漂亮，食物和菜谱都不错，
13、书中有少量内容与我们接触的常识有违，但容易鉴别，内容清爽，精尽而生动，什么时间吃什么
，吃法做法都简练而详细
14、不错，给孕妇老婆买的，很受用。 质量不错。
15、书的质量不错，内容还在学习中
16、正如封面所说“一个人的营养方案，两个人的健康保障”
17、里面都是彩页的，让人看着心情很舒畅，内容也不错，而且还有挺多可爱小宝宝的图片，喜欢~
18、很有参考意义，以后做菜就照书上来学了，纸张很厚，蛮划算的。
19、很好，很实用，学习中！
20、很有食欲！哈哈！
21、一人吃，俩人补！
22、买的时候上书店看了，有彩图，感觉看着很舒服，希望里面的食谱很容易上手做
23、挺喜欢的，大部分都用得上
24、按照书了讲的做法，营养搭配 

25、操作不麻烦。好用
26、写的太全面了
27、不但孕期的食谱介绍的很详细，产后的也一同介绍的很详细。推荐。
28、为了老婆孩子，当然还有我自己，仔细研究研究！
29、嘿嘿 ，很好的书哦
30、我大致翻了一下，内容印刷都不错
31、很喜欢，如果再多点菜谱搭配举例就更好了
32、内容不错，食谱不错
33、这本书的纸张质量挺好的，包装也很好，颜色很舒服，还没看内容，只看书，就感觉挺想看内容
的样子，里面很多彩页，还有含微元量的菜品种，特别喜欢这本书，感觉很值，里面还有很多菜谱，
菜也是平常看到的，很好买，不错，这本书，推荐买 

34、食谱很全，能补充各种营养，帮助很大
35、刚看了一部分，里边有些小食谱还是可以照着做做的。
36、打开一看，首先感觉书本画面很精美，字体适中，看起来很舒服。里面的菜谱多是一些简单常见
的菜式，做法、营养价值等介绍也挺详细的，也向准妈妈介绍了每个月不同的营养搭配，满足俩大小
的需要。现在仍在努力看。。。。。 

37、不错！学习了！保养下自己
38、很多实用的知识
39、孕妇看看很有用的
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《孕产期营养与食谱大全》

40、书里面的美食图片很诱人啊 顶起！
41、很值得购买参考的书
42、再有半年宝宝就要出生了，挑来选去最终选择了这本，很实用。
43、菜谱少了点，但尤其是按周编写，仍有一定的可读性和借鉴性
44、大概看了下，书还不错
45、图片与文字相结合，更加清晰的说明！
46、老婆那着爱不是手
47、这下我知道了
48、还行，给妈妈买的
49、印刷质量很好，内容丰富，备孕的准爸爸妈妈可以参考，挺好的书！
50、本书针对孕期各类营养元素讲的很到位，每周食谱安排得也细心，做饭不成问题啦。介绍的挺仔
细 

51、不错！学习了
52、科学的书，实用的书。
53、这本书的纸质挺好的,并且附有图片,看了令人食欲大动,对于没有经验的妈妈是本不错的食谱 

54、书籍内容相当贴合实际，里面的原料 大家都能买的到，很好做
55、好喜欢这本书啊，彩页，正版，看的时候心情好，适合准妈妈阅读啊！
56、看图片就让人胃口大增，做法好像也不难，买了，回去好好练习
57、作者挺出名的
58、很专业，很专业。看看学学。以后卖弄！
59、做到孕期饮食心中有数，现在主要是婆婆在看。呵呵。
60、营养方案，健康保障，很好
61、根据准妈妈的不同时期，配搭不同的营养餐，真是很不错啊。而且里面的图文很好看，一看就有
好的食欲啦，
62、对孕期有一定指导,还行
63、内容好，图漂亮，给力
64、送同事的，粗粗翻阅了一下，觉得蛮有用。
65、自己没看过，帮人家买的
66、帮朋友的买的，她说挺有用的
67、当当太给力了，第一天拍的，第二天就送到了，全新正版，还便宜，帅！
68、专业医生的建议，很实用，做起来也不麻烦，挺好的。
69、喜欢，很不错，全面
70、是按周推荐食谱的，在哪个阶段补哪些营养都写得很清楚。只是具体的菜品没有写多少，还是感
觉多推荐点菜品看得更直观点
71、这本书里面不仅有孕妇各个时期的注意事情，还有个时期的食谱做法，非常不错。
72、很注重营养的一本书，吃的很合理
73、印刷不错，内容全是彩页。价格很公道。孕期可以选些喜欢的做来吃，
74、首先拿到这本书的时候心情就很好，纸张的质量真的很好，不错。看了内容，更喜欢了。以前只
知道什么什么要多吃，可是不知道为什么要吃，吃了什么作用，吃多少是个适量，现在看了这本书会
告诉我们原因后果，不错。
75、我很喜欢这本书，插图漂亮，文子简单易读
76、非常喜欢，和网上的评论一样，特别是快递非常之快，头一天下午下订单，第二天收到，老婆很
喜欢
77、孕产期营养与食谱大全是这买的几本孕期营养书里面最好的一本，书的质量也很好！
78、就得注意饮食
79、给姐姐买的，姐夫有事做咯
80、吃好，吃好喝好生一个健康宝宝
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《孕产期营养与食谱大全》

81、食谱简单易懂，操作方便，要是营养和书中说的一样，那就更美了
82、从刚怀孕到宝宝出生，每一周都详细介绍了该吃什么，同时也详细介绍了菜的制作方法，以及怀
孕期间需要给宝宝补充哪些元素，可以让一个准妈妈非常清楚的了解什么时候应该补充什么了
83、整体来说，物有所值，但是有点食谱不靠谱，一般的家里是不会做的。
84、据不同时期的孕妇提出了不同的食谱和具体的做法，
85、拿到手上就忍不住想翻开看，印刷很精美，里面的图片也很多，虽然还没怎么详细看，但大致翻
了翻，感觉很全面，不错的
86、没有我期待中那么全面的食谱，说以以后买书还是需要再认真考虑考虑！
87、内容很好!!还是彩色印刷!
88、刚收到此书时， 感到手感很重， 相信是印刷纸张的克重达到150克以上， 是非常有重量的一本书
； 翻开书页， 精美的图文， 优美的排版， 让人未读就已经觉得赏心悦目； 细读后， 编者按准妈妈怀
孕的周数提供科学的饮食指引， 有重点的为准妈妈怀孕的每个时期须补充的营养提供全方位的诠释，
最值得推荐的地方还是经典菜谱的推荐！ 本人现在已经怀孕第十六周， 日常饮食及重点补养皆参考
该书， 它为我舒适渡过前三个月的不良反应期提供了很大的帮忙， 本人受益匪浅， 推荐给各位读者
！
89、不错的一本营养食谱书
90、书的质量很好，内容很全面，非常实用
91、非常有用，学到很多以前不知道的知识
92、还没看。书的质量不错。
93、一人吃俩人补，让全家高兴！
94、为孕期营养合理搭配作参考
95、此书很好 很满意 让我初次做妈妈的了解了很多 也学到了很多知识
96、对于怀孕初期、中期、晚期,吃的东西书中没有明确的标明什么时期能吃什么时期不能吃，比如在
怀孕初期有的人就不能吃猪肝，书中把怀孕期与产后的食谱全写在一起，让人看了不是很清楚。. 

97、回去让妈妈学着做做
98、孕期该吃些什么，每餐怎么吃，不同孕周该摄取哪些营养等都有详细的说明。
99、图文并茂，很生动，相信老公做起菜来会得心应手。
100、营养介绍比较全面，如果能多给几个菜例就好了。
101、科学饮食，对妈妈和宝宝都好。
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