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内容简介：

李宁主编的这本《怀孕了吃什么怎么吃》将推荐220例孕产妇营养食谱，并告诉读者：会吃的妈妈生聪明的宝宝。    通过阅读《怀孕了吃什么怎么吃》这本书，你将知道：    孕前饮食调养——宝宝健康基因的基础。    提前进行饮食调养意义重大：准妈妈能在妊娠前就获得必要的营养保护、准爸爸储备的“种子”会更加健康，这都将奠定未来宝宝的优秀基因。    孕期营养供给——十月怀胎调养有方。    孕早期、中期、晚期，三个阶段怎样科学饮食，如何健康保养，准妈妈是否心中有数呢？聪明的妈妈想要孕育最棒的宝宝，先要学会呵护自己。    饮食缓解孕期不适——妈妈舒适，宝宝安康    怀孕是幸福的，也是辛苦的：孕吐、便秘、水肿、贫血等各种孕期不适症状，让准妈妈不堪其扰。不要着急，专家用通俗的讲解，帮助您正确认识这些“麻烦”，还有精心挑选的食谱，让您在享受美味的过程中，达到身心的舒适。

    李宁主编的这本《怀孕了吃什么怎么吃》将推荐220例孕产妇营养食谱，并告诉读者：会吃的妈妈生聪明的宝宝。

    通过阅读《怀孕了吃什么怎么吃》这本书，你将知道：

    孕前饮食调养——宝宝健康基因的基础。

    提前进行饮食调养意义重大：准妈妈能在妊娠前就获得必要的营养保护、准爸爸储备的“种子”会更加健康，这都将奠定未来宝宝的优秀基因。

    孕期营养供给——十月怀胎调养有方。

    孕早期、中期、晚期，三个阶段怎样科学饮食，如何健康保养，准妈妈是否心中有数呢？聪明的妈妈想要孕育最棒的宝宝，先要学会呵护自己。

    饮食缓解孕期不适——妈妈舒适，宝宝安康

    怀孕是幸福的，也是辛苦的：孕吐、便秘、水肿、贫血等各种孕期不适症状，让准妈妈不堪其扰。不要着急，专家用通俗的讲解，帮助您正确认识这些“麻烦”，还有精心挑选的食谱，让您在享受美味的过程中，达到身心的舒适。

    产后膳食调养——不可忽视的哺乳期和恢复期。

    准妈妈的角色升级了，乳汁的保证和身体的调养，是产后最重要的功课，尤其是根据不同体质设计的调养方案及产后常见不适症状的食疗方案，都是专家为新任妈妈精心准备的，记得要提前预习，不能临时抱佛脚。

怀孕了吃什么怎么吃(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

全彩的印册让人看起来很舒服，但对里面的食谱有个别的几款存在怀疑。后来跟现在当了妈妈的朋友交流了一下，其它怀孕吃些什么都不用担心的。只要不是吃过量不能吃的几款外，其它什么都能吃的，这样才能有充足的营养。所以各位不用太担心这方面的。

书的印刷质量很好，图片看起来都很有食欲。很实用。

准备要小孩的爸爸妈妈必读

不怎么能用到，里面的吃的都不怎么爱吃。
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