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《孕产妇营养保健与食谱大全》

内容概要

《孕产妇营养保健与食谱大全》针对孕产妇实际需要，内容包括滋补保健、安胎保胎、催乳通乳和疾
病调养等，对症详细介绍了将近1000种简单易行、食之有效的保健食谱和营养调理方案，让孕产妇在
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，催乳增乳，促进胎儿、婴
儿正常发育的目的，并有效地调养和治疗孕产期所遇到的营养素缺乏症、妊娠期合并症以及产后出现
的各种不适症状等等。
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《孕产妇营养保健与食谱大全》

作者简介

于松，女，妇产科博士，北京妇产医院产科主任医师，毕业于原白求恩医科大学，从事妇产科临床、
教学及科研工作近20年，具有丰富的妇产科、新生儿临床经验。擅长高危妊娠及其合并症、并发症的
诊治，曾赴日本学习高危妊娠诊治及无痛分娩，多年来挽救了许多危重孕产妇及新生儿的生命。由于
医术高明，对患者态度和蔼，被网民评为北京市最受欢迎好医生。曾多次应邀举办孕产期常见疾病的
预防和诊治、产后恢复与新生儿喂养等方面的讲座。
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书籍目录

上篇  孕期营养补充保健食谱维生素A叶酸其他B族维生素维生素C维生素D维生素E蛋白质钙铁镁磷锌
钾碘碳水化合物    中篇  孕期调养保健食谱养胎调养害喜恶心牙龈出血疲劳嗜睡胎动不安孕期感冒妊娠
贫血孕期腹泻小腿抽筋虚弱无力口干上火孕期失眠孕期口臭妊娠水肿孕期多汗妊娠烧心肌肉酸痛孕期
便秘孕期腹胀皮肤瘙痒过敏习惯性流产妊娠高血压综合征妊娠糖尿病    下篇  产襦期调养保健食谱月子
滋补调理通乳催乳产后瘦身美容产后体虚产后忧郁产后恶露不净产后腹痛产后脱发产后便秘产后尿路
感染产后子宫脱垂产后乳腺炎    附录
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章节摘录

　　上篇　孕期营养补充保健食谱　　维生素A　　一对小夫妻经过爱情长跑，终于结婚了，他们计
划怀孕生个漂亮的小公主，于是便给未来的小宝宝起了个小名叫朵朵，为了心想事成，丈夫便改口叫
妻子为朵朵妈，妻子便丈夫为朵朵爸。他们的表姐是位妇产科医生，为了生下一个优质宝宝，他俩特
地请表姐吃饭。朵朵妈撒娇地说：“好表姐，我们正打算要孩子，你觉得我们该怎么做呢?”朵朵爸也
讨好地说：“表姐，正好今天你有空，就给我们好好讲讲这方面的知识吧。”“也好，计划怀孕是好
事，那我就先从孕期营养对孕妇和胎儿的重要性开始讲起吧。我先来说说维生素A的作用。”表姐微
笑着说。　　在各种营养素中，维生素是个庞大的家族，是调节母亲的状态和胎儿生长发育不可缺少
的营养素。我们先来看看维生素A的重要性。　　维生素A促使胎宝宝健康发育　　维生素A属于脂溶
性维生素，具有多种生理功能，对精子的生成和胎儿的健康发育必不可少。除此之外，还能保护夜间
视力，预防和治疗干眼病，维持上皮细胞组织健康，增加抗病力，还有抗癌作用。　　准妈妈的维生
素A需要量较孕前增加25％，妊娠早期母血中维生素A浓度下降，晚期上升，临产时降低，产后又重新
上升，所以适当补充维生素A，对准妈妈来说是很有必要的。　　一般来说，每日合理的混合性食物
可提供5000～8000国际单位的维生素A，就能充分满足孕妇每日维生素A的需要量。　　⋯⋯
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《孕产妇营养保健与食谱大全》

精彩短评

1、全食谱的一本书，主要是讲在孕期及以后的一些食补方法，不错哦
2、嗯！不错的一本食谱！慢慢研究
3、是正版书籍，很好，内容详细还配有图片，很有帮助
4、我正是二月左右，有些反应，妈妈对着书里的菜谱做的菜，还是比较好吃的，赞！
5、很好的书，介绍的很全面，也按照书里面的介绍的一些菜谱做饭了，就是有些菜谱特别的简单，
好多步骤都省了，不过还是蛮好的，比较家常，调料食材很好找！
6、书的质量内容都不错，老婆很喜欢
7、很好很实用，实用快速学会做孕妇营养菜
8、特别好，买来的第一天就开始按照上面说的给我媳妇开始做饭了
9、看网上销量那么好，就知道应该没错。书拿到了，厚厚实实的书里面夹着两个可以贴在墙上的营
养谱，真是实用。给我那不会做饭的老妈帮了大忙了。
10、孕产妇营养保健与食谱大全
11、我正在研究，给媳妇一个好的营养
12、替准妈妈小姨子买的，她很喜欢！
13、照着食谱做
14、质量挺好的，书的内容还没看。
15、内容很好，比较丰富，很有指导意见，，
16、质量很好，内容很全。有很多科学营养的搭配方法。质量都很好，继续努力。
怀孕期间很实用的一本书，内容很丰富
17、希望老婆能从中多学点知识~~为了宝宝
18、非常好，当味口不好的时候就看一下书上的内容就照着做一道美味的菜来吃很方便。
19、对备孕妈妈有很大的帮助
20、看推荐买的送人的，应该还不错！
21、不怀孕也用的着
22、参考参考，有些也不是很准，有的菜谱里有孕期不适宜食用的食材
23、感觉不是太实用，不过品种挺全的
24、很好，日常生活也能配的食谱。
25、2本搭配，有个家庭指导医生，帮你度过这美丽的10个月，真好啊。
26、内容详细，很受益，喜欢！
27、孕产期是个很重要的时期，买了这本书感觉很好，内容很详细，非常的实用，可以根据自己的身
体需要什么营养而参照这本书的内容。赞。。。
28、发货很神速，送货员很负责，当当网买书值得信赖
29、孕妇类的书籍一下子买了四本，这段时间可以恶补一下这方面的知识
30、送货真快，书本质量不错，内容是我需要的
31、对于做新妈妈的来说能比较全面地介绍怀孕吃什么好
32、内容详尽。容易明白。对孕期饮食真的很有帮助
33、里面的食谱，当做烹饪学习的资料，也是很好的，养生
34、从怀孕那一刻，就是不停的吃。这本书合理的安排饮食，每种营养素，都有它的做法。很清楚明
了。想补什么都能轻松找到相对的饮食食谱，很好的书籍。
35、书不错，孕期和产后都有，挺好的
36、这书真的不错，里面有很多实用的孕妇的食谱，是80后 准爸爸准妈妈的必读物。
37、本书非常详尽的介绍了这个时期准爸爸妈妈们需要学习的知识，为我们指明了一个方向，很实用
38、所要求的饮食素材比较好买，做法也不难，蛮实用！
39、书买了是送人的，内容很全面，快递服务很好。
40、给心里没底的准妈妈一个参考
41、产品不错，内容写的很全面，质量很好，送货速度快！
42、送的挂图超级过瘾
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《孕产妇营养保健与食谱大全》

43、这本是帮朋友买的，比我之前买的另一本食谱全面多了，而且是根据症状分类的，如果有需要到
时自己也买一本
44、还不错，随书还有赠品，老婆一直在看。。
45、书的质量不错，内容也挺丰富的
46、准备要孩子，老公给选的书，多了解一些
47、给朋友买的，希望他家儿子健康成长。
48、准爸爸必看的好书，每天都学着给老婆做一道美味的营养菜！
49、对要做妈妈的人很有用，知道怎么吃，怎么保健。
50、这是给准爸爸看的哦~~~~
很详细很细致，孕妈妈和宝宝每阶段的所需营养都搭配的很好，对以后宝宝和孕妈妈的健康打下了基
础，物超所值，准爸爸们加油！！！！
51、不错，有很多菜谱是没见过的，老婆怀孕的时候可以用的
52、这本书买了之后，感觉不是很实用。里面很多东西的介绍是到位了，可是没有考虑这些材料的购
买便利性。平时家里不可能有那么多种材料的。
53、好多食谱啊，还送了2张实物图表，很实用
54、书挺好的，推荐使用。
55、内容丰富 最喜欢每章开头讲的需要的营养 还有如何预防可能发生的问题 菜谱也很丰富 而且看上
去也不难做呀 真好
56、里面的内容比较实用
57、这本书蛮实用的，讲得比较详细
58、内容很好，方面很全，值得购买
59、这三本书介绍的很详细，我个人觉得在一起读获得的知识更全面
60、以一个孕妇的经历引出各孕期时间段所需的营养，不会枯燥乏味，写的挺实用的。
61、食谱很齐全,如果是彩图的话,阅读起来更有味道.
62、像菜谱，有时间慢慢学着做
63、准备当妈妈先学习一下
64、值得推荐呢！
65、内容很丰富。很详细
66、书质量不错，就是内容太多，有点杂
67、实用性不太强，内容是黑白的，买回来也没怎么看
68、书很好  不错内容还不错  正在阅读中
69、详细，对准妈妈饮食很有帮助
70、给妈妈研究，哈哈
71、书 还没仔细看 不过大致翻了一遍 很好 类容 很详细 应该 好好学习
72、一直在当当买书，书不错，就是食谱太多了，其他想要知道的内容较少
73、本书中详细讲述了孕早期、中期及产后的调理食谱，很全很强大。
74、这本食谱非常全面，很好，还可以学会做很多道菜！
75、建议准爸爸们看一下，照顾好准妈妈
76、送货速度以及图书都非常棒！
77、对准妈妈需要的每种营养元素都讲解的很详细，还列出了相应的食谱，食谱做起来也简单，很好
哦
78、按照书里面的进行营养调整了~~~
79、内容挺丰富的，介绍也比较全面，如果纸质改为彩色的更好
80、东西比较全，看着来给宝宝补充营养。
81、食谱还是很丰富的，菜的品种也很多。但不是我想要的分类，我想要的是在怀孕的各个不同的时
期，有不同的食谱。
82、从怀孕到坐月子里面都讲到了，如何均衡营养，实用！
83、内容详细,讲解实用,推荐
84、哈哈，有很多科学营养的搭配方法，但是比较麻烦，没有照做过，书也不见了
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85、怀孕四个月，腹胀、胃疼的时候就看着菜谱做菜了。里面针对各种情况有不同的食疗方法。
86、很不错的一本书呢。内容很全面。
87、不错的书，老婆怀孕在家，经常看。
88、保健食谱 赶紧学习
89、里面有很多食谱，下次慢慢学习。不过怀孕初期的可能还要买另一本书，还有很多不懂的。
90、附赠两张大图 内容很全 很实用 朋友很是喜欢~谢谢当当
91、同事刚怀孕，饮食上每个人说法都不同，不知道听谁的。这书帮了她大忙了
92、配合40周全程孕产指南看  还是不错的
93、我姐姐经常按照食谱煮菜，很好
94、该书内容翔实，食谱众多，很好的指导了准妈妈的生活。值得购买。
95、这本书不错，内容很好，值得买。
96、营养大全，推荐。
97、快递很快。。。粗略的翻下。。都是营养饮食方面的。。。且很全。。。很满意
98、书很好，内容很精彩，老婆很喜欢，菜很多
99、不错的书 ，内容很丰富 发货很快
100、还没看，应该有用吧，看目录介绍的很详细
101、这个不是什么食谱，而是根据时期分类的好书
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